İLETİŞİM 
VE OYUN 


Bebeğinizle 
bağ kurun 


Mis ni İ KOKSUM! 


banvo Zamak 


Bebeğim 
neden 
iştahsız? 


Yeni Opel 


CROSSLAN 


1.255 Litreye Varan Bagaj Hacmi” N 


1809 Panoramik GeriGörüş Kamerası” 


Head-Up Display 


“* 150 3832'ye göre, arka koltuklar yatırılmış olarak, tavana kadar tamamen dolu hacimdir. 
** Araç geri vitese geçtiğinde 10 km/s altındaki hızlarda aktiftir. Infotainment Sistemi aracın renkli kuşbakışı 
görüntüsünü, aracın hemen arkasını ve 180 dereceye kadar yanlarını referans çizgileriyle birlikte gösterir. 
Görülen ekipmanlar Türkiye paketlerinde farklılık gösterebilir veya opsiyonel olarak sunulabilir. 
Ortalama yakıt tüketimi 3,9 ile 5,4 1t/100 km arasında, ortalama CO, emisyon değerleri R (EU) 
715/207 ve R (EC) No. 692/208 direktifine göre 102/123 g/km arasındadır. 


GELECEK HERKESİNDİR 


Herkese merhabal 


vori yaz ayım ağustos geldiği için çok mutluyum! Yaz mevsimini yaşamak için en 
güzel zamanlar derim. Işıltısını hissettiğimiz bu günlerin tadını doyasıya çıkarmalı, 
bol bol taze meyve yemeli, akşamüstleri serinlik çöktüğünde uzun yürüyüşler 
yapmalı, sevdiklerimizle birlikte kahkahası bol ortak anılar biriktirmeli... 


İletişim kurmak aslında en insani ihtiyacımızdır. Bir çocuk da beslenmek, uyumak, 

N sevilmek kadar konuşmak, duygularını paylaşmak ister. Ailesiyle güçlü iletişimi olan bir 
NESLİHAN KİRPİKLİ çocuk yaşama daha sıkı sarılır, karşılaştığı güçlükleri çok daha kolaylıkla atlatır. Bu ay 
Baby&You Yazı İşleri Müdürü özel dosyamızda “Çocukla İletişim ve Oyun' konusunu yakın incelemeye aldık. 
neslihan©medyalink.com.tr 
Hamileler için özel hazırladığımız Hamile Mini Dergi'de tüm ayrıntılarıyla doğum 
çeşitlerini inceledik. Hamilelik günlerinizi daha keyifli ve kolay geçirmeniz için 
işinize yarayacağını düşündüğümüz tüyolar sizleri bekliyor. 


Masmavi deniz, yemyeşil bir doğa ve bol kucaklamaların olduğu yeni bir ay sizinle 
olsun. Herkese bol keyifli günler! 


Sevgilerimle, 
Neslihan 


64 


66 
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ÇOCUK 


7 b .di 


66 BEBEĞİM NEDEN , 70 YAZ AYLARI ASTIMLI 
İŞTAHSIZ ÇOCUKLAR İÇİN BİR ŞANS 
Çocuklarda meydana gelen iştahsızlığın Yaz tatiline giren bütün çocuklar spor 
altında birbirinden farklı nedenler yatıyor ANNE yapmak istiyor fakat astımlı çocuklara hangi 
olabilir. Yazımızda iştahsızlığın nedenlerini sporlan yapabiliyor, bu sorunun yanıtı 
mercek altına alıyoruz. Dd yazımızda 

76 DOĞUM SONRASI 

68 BANYO ZAMANI! SAĞLIĞINIZI KORUYUN 

Bebeğinizin en önemli ihtiyaçlarından birisi bek sahibi olmak annenin yaşamında 


olan banyo, onu 
sonrasında mışıl mışıl bir uykuya çok daha 
kolay dalmasına yardımcı olur ve konforlu bir ş 
önerilerimize kulak verin. 


rahatlatır hatta banyo e ensel hem de ruhsal - 


çıyor. Bu döne 
kilde atlatabilmek 


j 
j 
i 
i 
i 
i 
i 
RÖPORTAJ 
hd 
44 ÇOCUĞUNUZUN MERAK , 
DUYGUSUNU DESTEKLEYİN 
Kişiliğin gelişim sürecini açıklamak için 
DOSYA birçok kuram geliştirildi. Bu kuramların 
ortak noktalarından birisi de ilk yedi yıl 
N sai bd çocuğun kişiliğinin gelişiminin büyük bir 
32ILETİŞİM VE OYUN çoğunluğunu etkilediği... NLP Uzmanı 
Ailesiyle iletişim kurmak bir çocuğun en Burcu Polatdemir ile 0 — 7 yaş arası çocuk 
başta gelen ihtiyaçlarındandır. Ailesiyle gelişiminin önemi ve NLP teknikleri üzerine 
lıklı iletişim kuran çocuk hayata karşı konuştuk. 


daha güçlü olur. Oyun da bu iletişimi 


:kleyen en önemli yollardan birisidir. 
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Medialink 
YAYIN GRUBU 


MEDIALINK YAYIN GRUBU 
MÜTEVELLİ ÇEŞME CD. CENAP ŞEHABETTİN 
SK. NO: 47 KOŞUYOLU / İSTANBUL 
Tel: (216) 325 39 19 pax 
Faks: (216) 325 37 47 


İMTİYAZ SAHİBİ 
Medyalink Yayıncılık, Reklamcılık ve 
Org. San ve Tic Ltd. Şti. adına sahibi 


MAHMUT HAYIRLIOĞLU 


YAYIN KOORDİNATÖRÜ (SORUMLU) 
MELİSA HAYIRLIOĞLU 
melisa&medyalink.com.tr 


İDEAL DOĞUM 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 
Annelik duygusunu yaşamanın ver 


NESLİHAN KİRPİKLİ 
neslihancemedyalink.com.tr 


heyecan, gebeliğin ilerleyen dönemlerinde 
kendisini nasıl bir doğumun beklediğini 

hea z iü YAZI İŞLERİ 
düşündükçe yerini kaygı, endişe ve HÜLYA YILDIRIM, ZEYNEP DEMİR 
kimi zaman da korkuya bırakabilir 
GÖRSEL YÖNETMEN 


Bu duygularla en doğru şekilde baş 
oi ağ SELVER EKİCİGİL 


etmenin yolu da siz anne adayının doğum 


süreçleriyle ilgili doğru bir şekilde YAZARLAR 
bilinçlenmesinden geçiyor ASLIHAN ÜNAL 
AKIM EBRU VERİMLİ YÜKSEL, 
DOĞUM ÇANTANIZI 92 > - “e N FATMA MERİÇ DEMİREL, 
Ç. Saçlarınız sağlıkla ışıldasın! DR. GÖKÇEN ERDOĞAN, 
HAZIRLADINIZ MI? GÖZDE BİBER 
Hem bebeğiniz hem de sizin için gerekli 84 MODA GÖZDE ERTEM 
ürünler için alışverişe çıkmadan önce Cıvıl cııl yaz aksesuarlarnı sizler için 
listemize göz atın. derledik 
e REKLAM 
HAMİLELİKTE 86 BABY MODA 
i GENEL MÜDÜR 
HAREKETLİYAŞAM Yazın en renkli ayı ağustos da çocuklarınızın ELİF EREN ÖVDÜR 
Hamilelik öncesinde ve hamilelik neşeli ışıltısına eğlenceli ve rahat tekstil elifemedyalink.com.tr 
döneminde de doktorunuz kontrolünde ürünleri de eşlik etmeye devam etsin REKLAM DİREKTÖRÜ 
hareketli bir yaşamın tadını çıkartmaya SİNEM DOĞRU 
devam edin 88 DEKORASYON sinem©medyalink.com:tr 
: a Bebeğinizin odasını dekore ederken size REZERVASYON 
HAMİLELER İÇİN RAHAT yardımcı olacak detaylar yazımızda. FİLİZ MUTLU 
REHB İ filizemedyalink.comitr 
YAZ ERİ N Tel: (216) 325 3919 
Gerekli önlemleri alarak hem kendinizi 90 YEMEK Faks: (216) 325 37 47 
hem bebeğinizi koruyabilirsiniz, Alacağınız Sıcak günlerin tavan yaptığı bu ayda tam 


küçük önlemler, büyük sorunların da yaz mutfağına layık, hem hafif hem 
oluşmasına engel olacaktır sağlıklı hem de pratik tarifleri sizlerle BASKI ÖNCESİ HAZIRLIK VE BASKI 
buluşturuyoruz. Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş. 
Akpınar Mah. Hasan Basri Cad. No:4 
İri Sancaktepe Kartal/İst 
92 KÜTÜPHANE T: 490 216 585 90 00» F: 490 216 585 9130 
Demet Ekmi oğlu ayın çocuk kitaplarını e-mail: infocoturkuvazmatbaacilik.com.tr 
sizler için derledi. Baskı tarihi: 26 Temmuz 2017 
Yayın türü: Yerel Süreli, Aylık 
Dağıtım: Turkuvaz Dağıtım Pazarlama A. 
94 AJANDA 3 A : 
ğ zler iğimiz Baya erinin Türkiye Beki maz vE yayı kkk 
Biğissosi yıla Sille igin BAgiciiniz Medyalink Yayıncılık, Rek. ve Org, San. e Tic. Ltd. Şt. yealtr. 
birbirinden keyifli tiyatro oyunları, sinema Baby Yu dergisinde yayınlanan ilanların sorumluluğu lan 
sahiplerin aittir. Dergide yayımlanan yazı ve fotoğrafların tüm. 
ve diğer etkinlikleri derledik haklan Babye You dergisine itr.İzn alınmaksızın tümüyle ya 


da kismen kullanılamaz. Baby& You dergisi, basın meslek 
ilkelerine uymayı taahhüt eder, 
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DANIŞMA KURULUMUZ... 


Op. Dr. Gökçen Erdoğan 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı 
Diva Klinik 


Dr, Feyza Çivici Gümüş 


Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Medical Park Fatih Hastanesi 


Prot. Dr. Hakan Özyuvacı 
Ağız, Diş, Çene Cerrahisi ve 
İmplantoloji Uzmanı 

ental Forum Istanbul 


Dr.Mustafa Bora Farsak 
e Damar Cerrahisi Uzmanı 


Prof. 


Kalpv 
Yeditepe Üniversitesi Hastanesi 


Enise Ergün Akgül 
Uzman Psikolog 


Aile ve Çift Terapisti 


” 


Dr. Dicle Çelik 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Memorial Şişli Hastanesi 


Op, Dr.M. Nuri Delikara 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı 
Kadıköy Florence Nightingale Hastanesi 


<7) 
. 


Dyt. Deniz Şafak 


İzmanı 


Dr. Süha Ünüvar Prof. Dr. Gülçin Kantarcı 
Çocuk Hastalıkları Uzmanı Nefroloji Uzmanı Beslenme ve Diy 
Yeditepe Üniversitesi Hastanesi Central Hospital 


Central Hospital 


Klinik Psi. İpek Özaktaç 
Klinik Psikoloji Uzmanı 
Medical Park Gaziosmanpaşa 
Hastanesi 


Dr. Mustafa Günhan 
Üroloji Uzmanı 
Kadıköy Şifa Hastanesi 


D 


Dr. Mübeccel Akman 
Göğüs Hastalıkları Uzmanı 
Central Hospital 


Prof. Dr. Özgür Öner 
Çocuk ve Ergen Psikiyatrisi Uzmanı 


Prof. Dr. Murat Levent Alimgil 
Boston Çcocuk Hastanesi 


Göz Hastalıkları Uzmanı 
Medicana International İstanbul 


Url 


Prof. Dr. Tansu Küçük 
adın Hastalıkları ve Doğum Uzman 
Acıbadem Maslak Hastanesi 


> 
Dr. Hikmet Aloğlu 
Nöroloji Uzmanı 

Medical Park Bahçelievler Hastanesi 


o) 
Dyt. Dilara İsmailoğlu 
Beslenme ve Diyet Uzmanı 


Memorial Etiler Tıp Merkezi 


Dr. Zerrin Baysal 
Dermatoloji Uzmanı 


Dr. 


Psk. Aycan Bulut Konca 
Psikolog 
Central Hospital 


Ga) 


Gamze Eroğlu Arığ 


ç 


Dr. Hilal Yıldız 


Fizik Tedavi ve Rehabilit: 
Uzmanı / Liv Hospit 


Yrd. Doç. Dr. Bora Özveren 
Üroloji Uzmanı asyon 
al 


Acıbadem Kadıköy Hastanesi 


Nöroloji Uzmanı 
Central Hospital 


Pedident - Çocuk Diş Hekimi 
Medical Park Göztepe Hastane 


Dr. Arda Eminzade 
Kompleksi 


Deri Hastalıkları Uzmanı 
Acıbadem Hastanesi 


Baby&You 


Adresimiz: 
Mütevelli Çeşme Cad. 


Dyt. Sevgi Neylan Bakım 

Beslenme ve Diyet Uzmanı 

yrettepe Florence Nightingale 
Hastanesi 


Dr. Çağrı Corayev 
Kulak Burun Boğaz Hastalıkları 
Uzmanı 
Central Hospital 


- Cenap Şahabettin Sk. No:47 
34718 Koşuyolu-İstanbul 
Tel: (216) 325 3919 
Faks: (216) 3253747 


Dr. M. Erem Tokuş 
Nöroloji Uzmanı 
Kadıköy Şif 


Medical Park Hastanesi 
0000000000000 000060000060000600000000000000600000600000000600600600006000000004 
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Fisher-Price: 


ıda bir çok uzman görüşü 


ğişir. Bazı çocuklarda bunun sinyali 


Ka, 
Lu cuklarda 2-2,5 yaşını bulur. Bu 
ığun tuvalet eğitimine 


jik rahatsızlıklar 


likle sizinle birlikte 


ıda 


bezini çıkararak 


tek olması 


k ürünler kullanabilirsiniz. 


Youflllğ /FisherPriceTR Kİ /FisherPrice www.fisher-price.com.tr 


Sıvı tüketimine dikkat edin, 

Onun cildine özel güneş 
koruyucu kremler kullanın, 

UV filtreli mayoları tercih 
edin, 

Güneş gözlüğü ve şapka! 
tüm yaz sıkı aksesuarı(Olsüfi; 

Açık renkli giysiler giydirin, 

Dondurma aldığınız yerin 
güvenilir olmasına dikkat 
edin, 

Açıkta satılan gıdalardan 
tüketmeyin. 


Masajla mışıl mışıl 
uyku saatleri 


Bebeğinize masaj 
yaparak hem onun 
rahatlaması sağlamış 

hem de aranızdaki 

bağı kuwvetlendirmiş 
olursunuz. Aklınızdan 
“Nasıl masaj yapacağım 
ben!?' diye endişeli 
sorular geçiyor olabilir 
ama korkmayın, siz bir 
annesiniz. Onu severken, 
öpüp okşarken nasıl 
davranıyorsanız bu şekilde 
davranmaya devam edin. 
Onların hassas cildi için 
üretilmiş bir yağ ile hafif 
dokunuşlarınız ona çok iyi 
gelecektir. 
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hassas 


ıslak havlu 


*Seçili Bebek & Çocuk Ürünleri arasında, Euromonitor International, 2016. 


Yolculuğun tadını çıkarın 


Kabul ediyoruz, çocukla yolculuk kolay değildir. Özellikle uzun 
mesafeli yolculuklar sizi ürkütüyor olabilir. Yolculuğunuzu keyifli 
bir hale getirmek sizin elinizde... 


Giysi seçimi 

Hava sıcaksa fazla giydirmek yerine hava koşullarına göre bir 
kıyafet seçin. Aksi durumda üzerindekilerle rahat edemeyecek, 
sıkılacaktır. 


Sakin olun 
Yolda karşılaşabileceğiniz herhangi bir aksi durumda sakinliğinizi 
koruyun. Unutmayın, bebeğiniz sizin gerginliğinizi hisseder. Onun 
da korkup endişelendiğini ve ağlamaya başladığını düşünebiliyor 
musunuz? 


Oyun 
Sevdiği bir kitabı ya da oyuncağını yanınıza alın. Bunlarla 
oyalandığında canı sıkılmayacaktır. 


Atıştırmalığın gücü 

Ona sevdiği meyveden, salatalık ya da havuçtan bir parça verin. 
Bırakın kendisi yesin, oyalansın. Tabi gözünüz üzerinde olmaya 
devam etsin. 


Bebeğinizin bir 
Nik şe 
bedel... Ün in, 
gülen bebek 
NU huzurlu bebek 
demektir. Gülmek, 
beyinde bulunan 
insanlarla doğru 
ilekişim kurabilme 
yetisini harekete, 
geçirir. 


Türkiye Spastik Çocuklar Vakfı 
Metin Sabancı Okulları 
minikleri bekliyor 


Özel gereksinimli çocukları sosyal hayata kazandırma amacıyla 
hareket eden Türkiye Spastik Çocuklar Vakfı Metin Sabancı Özel 
Eğitim Okulları, ana sınıfı öğrencilerini yeni sınıflarına bekliyor. Yeni 
dönem kayıtlarının devam ettiği Metin Sabancı Özel Eğitim Okulları'nda 
tüm çalışmalar miniklerin kendilerini yuvalarında gibi hissetmesi için 
yapılıyor. 


Bebeğinizin 
hassas tenine özel 


Islak havlular, bebeklerin hijyeni için en çok kullanılan 
ürünler arasında yer alıyor. Minik bebeklerin ciltlerinin hassas 
olmasından dolayı, anneler ıslak havlu seçerlerken daha da 
dikkatli oluyorlar. Bebeklerin hassas tenine özel 
olarak geliştirilen Wee Baby Islak Havlu, 
parfüm içermeyen pamuklu 
dokusuyla 
bebeklerin 
cildini 
hijyenik 
bir 

şekilde 
nazikçe 
temizliyor, 
zarar 
vermiyor. 


(0 Ağustos 2017 BABY&YOU 


dg 
Decutan 


Vm ilk dokunu 


Sağlıklı ve neşeli bir banyo bebeğinizin doğal ihtiyacıdır. 
BECUTAN ile onun temiz ve keyifli kalmasına yardımcı olun. 


baby Sini 


at) OĞİ ertaet 


Becutan Yulaf Özlü Bebek Şampuanının özenle seçilen doğal aktif 

bileşenlerinin kombinasyonu, saç ve kafa derisini kökünden temizler i 
ve aynı zamanda kafa derisinin bakımını sağlar ve korur. 

* Dermatologlar ve Pediatristlerle iş birliğiyle geliştirilmiştir. Yy 
* pH değerleri bebek cildi ile uyumludur. 

« Paraben içermez. 


Ka * Sabun içermez. 
gz « Alkol içermez. 
ev 
24 


© Türkiye distribütörü www.becutan.com/tr 
ERSTRADING o 


EE ç k 
www.ers-trading.com Becutan ürünleri Www.cocu 


BABYODSOSO 


Yazın rahat giyinsin 


Sıcak havalarda da çocuk kıyafeti seçimi hayli özen 
istiyor. Rengarenk, desenli kıyafetler ne kadar cezbedici ge 
olursa olsun, birçok sağlık sorununa da yol açabiliyor. 


Işıltısına aldanmayın 

Seçtiğiniz giysi görsel olarak sizi cezbediyor olabilir ama 
kıyafetin kanserojen madde içerip içermediği çok daha 

önemli. Bu ürünlerdeki zararlı maddeler, terleme yoluyla 
vücuda geçiyor. Güvenilir ürünler tercihiniz olsun. 


Çıt çıt ve düğmeye dikkat 

Miniğiniz kıyafetinin içinde rahat hareket edebilmeli, 
kolayca giyilip çıkarılabilmeli. Kol ağzı, yaka ve bellerinin a 
sert olmamasına dikkat edin. 


İnce ve açık renk kıyafetler giydirin 
Pastel tonlar, güneşin aşırı ışınlarını geçirmeyip yansıtıyor. 


Yazlık ayak âbi | Balık Yağlı Bebek 
seçerken.ğ 


w Bakım Merhemi 
mini K ) pe MUCIZESİ 


lenerkgii 8 

Becutan Balık Yağlı Bebek Bakım Merhemi derinin dış 
yüzeyinin düzgün oluşumu ve korunmasının sağlanması 

için gerekli olan A vitamini yönünden zengin balık yağı 
içerir. Hipoalerjenik formülü deriyi kuru, kırmızı ve tahriş 
olan görünümüne karşı korur. Ayrıca kuru ve hassas deriyi 
besleyerek yumuşaklık kazandırır ve esneklik sağlar. 

Yeni doğan cilt bakımında buna özellikle önem verilmesi 
gereklidir. Öncelikle bebek cildinin bakımı ve korunması için 
geliştirilmiş olup mucizevi formülüyle birçok farklı durumda 
da yardımcınız olacaktır: 

- Kuru, çatlamış ve soyulmaya yatkın cildin bakımı, 

- Bebek bezi kullanma sonucu oluşan dermatitin (deri iltihabı) 
giderilmesi, 

- Ovuşturma ve terleme sonucu meydana gelen cilt 
kızarıklıkları, 

- Cildin güneşlenme sonrası bakımı, 

- Yanıklar. 
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HER YERDE 
YANINIZDA 


İÇİME HAZIR 


pe 
1 yaşından 
ç itibaren 
içime Hazır 


200ml€ 


Bebeğiniz için en üstün besin anne sütüdür. Anne sütü, zamanında doğan tüm sağlıklı bebeklerin ihtiyaçlarını tek başına karşılar. 
Anne sütünün yetmediği durumlarda yetkili sağlık çalışanına danışınız. 


Cildinize Uludağ Premium etkisi 


Cildin kurumasından veya aşırı sıcaktan kaynaklanan olumsuz 
etkilerin önüne geçmek için cildin sürekli nemli tutulması ve 
aynı zamanda ultraviyole ışınlara karşı korunması şart. Çünkü 
ultraviyole ışınlar cildin erken yaşlanmasına ve ciltte kırışıklıklara 
sebep olabiliyor. Farklı ihtiyaçlara yönelik 3 formülle tüketicilere 
sunulan Uludağ Premium Cilt Bakım Sprey serisi pratik formatıyla 
doğal maden suyunu cilt bakımının vazgeçilmezi haline 
getirirken Uludağ Premium Güneş Koruyuculu Sprey 30 SPF içeriği 
ile vücudu yıl boyunca güneşin zararlı etkilerine karşı koruma altına 
alıyor. 

) 


yüz seneyi 


, 


ei 
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Yeni doğan çocukların önemli 
sorunlarından bir tanesi de kolik 
sancıları ve ağlama nöbetleridir. 

Dünyaya yeni gözlerini açmış 
biricik yavrularınız bu yeni 
çevredeki ses, ışık ve diğer 
çevresel faktörlerden de 
etkilenerek huzursuz olurlar. 

Bir de bunlara gaz sancıları 
eklenince ağlama nöbetleri 
bitmek bilmez. Nutrigen Gasodex 
Gaz Giderici Şurup Alman Sağlık 
Otoritesi Komisyon E tarafından 
gaz giderici ve rahatlatıcı etkileri 
onaylanmış fiks kombinasyonları 
bir araya getirerek bebeklerin 
kolik sancılarına doğal çözüm 
oluşturuyor. 


nutrigen 
Ğasodex 


Grips Water 


iz 
j Rezene Kimyon Anason 
—— Vitamin Bize Vitamin& 


e Papatya 


RR m a 


liner AKNUNLLU ıı 


dal 
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Alparslan Derin 
3.5 aylık 
“Kameralara 
gülümsemek benim 
işim...” 


ss İN Bade Aybek 
: 8,Saylık 
Çınar Aslan Demir : “Ohen sevdiğim, 
10 aylık : çimenlere uzanmak 


“Sakin geldiğime 
bakmayın, hangi 
muzurluğu yapsam 
onu düşünüyorum.” 
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Medyalink Yayıncılık Mütevelli Çeşme Cad. Cenap Şabettin Sk. No:47 
34718 Koşuyolu/İST babyandyou&medyalink.com.tr 


Eylül Kaya : 
10 aylık : 
“Sarı bana 
çok yakışmış ? 


Hazar Kaya 
10 aylık 
“Kareli gömleğimle 
kendimi çok fit 
hissediyorum.” 


j Tanem Eşiyok Toprak Aktaş 


13 aylık N 
Me” “Salatalığımdan 


bir ısırık daha 
: aldıysam artık gün 
: başlayabilir...” 


: önünde poz 
: vermeyi çok 
: sevdim.” 
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EBRU VERİMU YÜKSEL 


gbruverimli&gmail.com 


Minnie- Oğuz dostluğu! 


Uzun zamandır beklediğimiz yoz tatiline kavuşuyoruz sonunda. Dubai'de 
hava sıcaklıgı 50 dereceyi zorlamaya başlarken biz kendimizi İsviçre'nin serin 
havasında buluyoruz... 


abamız Lausanne'ın sahil kıyısında, Train'de sushi yeme sevdası ve tabi ki çok Üstelik Minnie, çocuklardan da çok 
yöneticiler için dünyaca ünlü programları (— sevgili arkadaşlarımız Umut Amca ve Meltem O korkuyormuş. Meltem Teyze diyor ki: “Eve 
olan IMD'de bir haftalık bir programa Teyzeler'i bir geceliğine de olsa görmek için çocuk geldi mi kaçacak yer arar, çocuklar 
katılırken Oğuz ile proje, ödev ve sınav Cenevre'ye gidilir. Yeni evlerinde geçirdiğimiz o canını o kadar çok acıtarak oynuyorlar 
koşturmacalarını arkamızda bırakmanın ogüzel geceden Oğuz'a hala unutamadığı ve ki misafirler gidene kadar ortalıklarda 
rahatlığı ile bir hafta geçiriyoruz. İnsan ömür boyu da unutacağını düşünmediğim gözükmez.” 
ne yapar bir hafta boyunca küçücük bir güzel bir arkadaşlık kalır. Beliz Abla'nın 
kasabada? minik, tatlı köpeği Minnie... (Ve hatta bu yazı Minnie ve Oğuz'u ayırmak ise ne mümkün! 
da Oğuz'un isteği üzerine yazılmaktadır. Oğuz nereye, Minnie oraya, sehpaların altında 
Olimpiyat Müzesi'ne gider. Zooloji ve Jeoloji Sokaklarda insanlar o veya bu nedenle beraberler, masanın altında yanak yanağa 
Müzesi'ne gider. Bilim Müzesi'ne gider. (Bütün (o yürürken ve anne maalesef bugün çok beraberler... Oğuz'un arkadaşı Emre geliyor, 


bunlar bedava ya da son derece ucuz 
aktivitelerdir.)“Başka ne müze kaldı, he 
he...?" diye sorar. 


Söylene söylene de olsa anne ile alışveriş 
yapılır, göl kenarında yürüyüş yapılır, 
yorulunca odaya gelinir, Fransızca bilgi 
yarışması izlenir. Akşama fondue yenir. 
(Eritilmiş peynire, ekmekleri bana bana 
uzun çatallarla yediğiniz çok klasik bir 
İsviçre yemeği. Oğuz “Nasıl olur da 
eskiden “fondue"yü hiç sevmiyordum, 
anlayamıyorum kendimi...” diye 
hayıflanır. Anne de bundan sonra her 
itiraz ettiği yemek için bu sözünü her 
fırsatta hatırlatır 


Minnie adeta Oğuz'u paylaşamıyor, 
çocuklar aşağı iniyorlar oynamaya, 
Minnie merdivenin başında korkuyla 
bekliyor. Oğuz, “Haydi Minnie, gel 
beraber inelim, korkma.” diye Minnie'yi 
aşağı indiriyor. Minnie duvar kenarından 
dikkatli dikkatli, her bir adımda Oğuz'a 
bakarak, ondan güven alarak aşağı kata 
iniyor, altı aydan beri ilk defa. O gece ve 
ertesi gün hiç ayrılmıyorlar. 


Gece alt katta yatıyoruz. Oğuz kapıyı 
açık bırakıyor. Minnie uyanınca gelsin 
ve kendisini de uyandırsın istiyor. 

Ve... Minnie Oğuz'u hayal kırıklığına 
uğratmıyor, sabah uyanır uyanmaz 


i Oğuz'un ayakucunda soluğu alıyor. 
İsviçre böyle bir yer. Her şeyin özellikle 
Dubai'nin aksine son derece sade olması ile özlemle geldiği İstanbul'da sokağa çıkmaya Geriye bu güzel fotoğraf ve o gün bugündür 


hep aynı kalması ile kimi insani cok sıkan, korkarken, uzun zamandır da pek ciddi her akşam “Minnie'yi çok özledim!” diye 

bizimse sadelik, sessizlik ve her şeyin aynı konularda yazmış olmanın da farkındalığı ile ağlayarak yatan Oğuz ve Minnie dostluğu 

kalacağını bilmenin rahatlığı ile çok huzur iç açıcı bir anı paylaşmak isteği ile yazılmıştır.) (o kalıyor. Minnie için hayatında ilk defa Türkçe 

bulduğumuz bir yer. bir yazı yazıyor, Meltem Teyzesi'ne gönderiyor 
Minnie 4 yaşında... Küçücük, tatlı mı tatlı, ki her gece Minnie'ye okusun. 

Son gün program bitiminde IMD'de baba heyecanlı mı heyecanlı bir köpek... 

ziyaret edilir. IMD başkanı Oğuz'un elini sıkar Aylar önce yeni evindeki ilk gününde, alt Gezilen müzeler, parklar, dağda kaplıca 

ve “20 yıl sonra burada görüşmek üzere..”der. ( katainerken merdivenlerden yuvarlanmış. keyfi, göl gezileri, fondue geceleri unutulur 
Ozaman bu zamandır üst kata inip çıkmaya ama Minnie ve Oğuz dostluğu bu yaz tatiline 

Ve o akşam Oğuz'un Cenevre'de Sushi alışsa da alt kata korkudan inemiyormuş. damgasını vuruyor. 
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ASUHAN ÜNAL 


infFa&modaannem.com / Baslihan.unal 


Bebeğim uyumuyor! 


Modaknnem 


İki çocuğum artık sorunsuz uykuya dalsalar da bu günlere kolay gelmedik. 
Sinem Hanım'ı dinlerken ne kadar çok yanlışlar yaptığımı anladım. Kendimle 
birlikte bDEebeklerime de hep zor yollorı seçmişim. Siz de aynı zorlukları 
yaşamayın diye bu ay Modaannem konumuz bebekler de uyku problemi ile 
savaşan anneler için olsun dedim. 


Akınal “Bebek ve Uyku" markasını 

kurarken tek amacı yaygın uyku 
problemleriyle savaşan annelerin yardımına 
koşmaktı. Türkiye'de birçok bebek sallanarak 
ya da emzirerek uyutuluyor ve bu uzun yıllar 
böyle sürüyor. Bir bebeğin kendi yatağında 
kendi kendine uykuya dalması hayal değildir. 


0 5 yaş uyku danışmanı Sinem Gerger 


Bebekleri uyumayan ebeveynler genellikle 
çocuklarının uykuyu sevmediğini ya da az 
uykunun ona yettiğini düşünürler. Etraftan 
duydukları “Kırkı çıksın uyur.”, “Gaz sancısı 
geçsin uyuyacak.”,"3, ayı bitsin uyuyacaktır.", 
“Katı gıdaya başla doyar, uyur”, “Emzirmeyi 
kesince uyur." sözleriyle bir ümit beklemeye 
başlarlar. Bu düşünceler yanlıştır. Fizyolojik ve 
psikolojik sağlık sorunları olmayan çocuklar iyi 
uyuyabilirler. Yetişkinler gibi çocuklar da uyku 
sırasında kısa sürede uyanabilirler. Bu kısa 
süre sonrasında da uykuya geri dönebilirler. 


Seminerde bilmediğim birçok bilgi öğrendim. 
İşte doğru bildiğimiz yanlışlar; 


Bebeğini geç yatır geç kalsın! 

Bu düşünce yanlıştır. Geç yatan bebek geç 
kalkmaz aksine uykusunu alamadan daha 
erken kalkar. Bebekler aşırı yorulduklarında 
uykuya dalmaları güçleşir ve geceleri daha sık 
uyanırlar. Bunu yapmak sadece bebeğinizin 
az uyumasına ve uykusunu alamamasına 
sebep olur. Bebeklerin gelişimleri için 
beslenme kadar uykuya da ihtiyaçlarının 
olduğunu unutmayın. 


Bebeğim geceleri açlıktan uyanıyor! 
Anneler bebeklerinin gece acıktığını ve bu 
yüzden uyandığını düşünerek onları aşını 


beslerler. Aslında 6. ayını dolduran sağlıklı 
bir bebek 11-12 saat açlığa dayanabilir ve 
kesintisiz uyuyabilir. Geceleri bebekleri 
beslemek onlara kötü uyku alışkanlığı 
kazandırabilir. Her gece aynı saatte uyanan 
bir bebek acıktığı için değil alışkanlıktan 
uyanmaktadır. 


Bebeğini sese alıştır! 

Bebek sahibi olan anneler bu sözü eminim 
duymuşlardır “Televizyonu aç sese alışsın 
bebeğin sonra rahat edersin”. Televizyon 
sesiyle uyuyan bebekler derin uykuya 
dalamaz ve kalitesiz bir uyku uyurlar. 
Bebeğinizi kendi yatağında sessiz ve karanlık 
bir ortamda uyutun. Bebeğinizin iyi bir uyku 
uyumasını istiyorsanız ona sağlıklı uyku 
ortamı oluşturmanız gerekmektedir. 


Bebeğini sallayarak, emzirerek uyut! 
Ülkemizde en yaygın uyku problemlerinden 
biri budur. Sallanmaya ya da emzirilmeye 
alışan bebek her uyanmasında bunu talep 
eder. Çünkü uyku ile emzirilme-sallanma 
arasında bir bağ kurmuştur. Başka türlü 
uykuya dalmayı bilmezler. Bebeğinizi 
doğduğu günden itibaren yatağında 
uyutmaya alıştırmak en doğrusudur. 


Bebeğinle beraber uyu! 

Eğer siz doğal ebeveynliği kabul ettiyseniz 

ve bebeğinizle aynı yatakta uyumaktan 
mutluysanız sorun yoktur ama çalıştığım çoğu 
anneden aldığım cevap “Artık bebeğimle 

aynı yatakta uyumak istemiyorum” oluyor. 
Bebeğinize ve kendinize haksızlık yapmak 
istemiyorsanız başta bunun karannı vermenizi 
öneririm. 10 ay aynı yatakta yattıktan sonra 
bebeğinizin birden neden kendi yatağında 


uyumasını istemenizi anlamasını beklemek 
haksızlık olur. Benim size önerim 3. aya 
kadar bebeğinizi ebeveyn odasındaki ayrı 
bir yatakta yatırmanız ve sonrasında odasına 
almanızdır. 


Bebeğini gündüz az uyut gece iyi 
uyusun! Gündüz az uyuyan bebekler geceleri 
bilindiğinin aksine iyi uyumazlar. Aşırı yorulur 
ve gece daha sık uyanırlar. Bebeklerin ayına 
göre gece ve gündüz uyuma sürelerine 
buradan bakabilirsiniz. Büyüklerimizden 
duyduğumuz “Uyku uykuyu çeker" sözünün 
özü budur. Gündüz iyi uyuyan bebekler gece 
uykusunu da iyi yaparlar. Çünkü dinlenmiş 
olurlar ve uyumaya hazırlardır. 


4. ayı geçen her bebeğe uyku arkadaşı 
edindirebiliriz. Uyku arkadaşı bebeğinizin 
daha güvenle uyumasını sağlar. Bir nevi 
güven simgesidir. Bu dönemde özellikle 
bebeğinizin kendi alabileceği yüzünü 
örtmeyen, ağır ve çok büyük olmayan 
oyuncaklar tercih edilebilir. Bebekler uyku 
arkadaşına hemen alışmazlar, zaman alır. 


Sinem Gerger Akınal kimdir? 

“Bebek ve Uyku” markasının kurucusu Sinem 
GERGER AKINAL yurt dışında çok yaygın 
olan uyku danışmanlığı eğitimlerinden en 
kapsamlı uyku danışmanlığı programlarından 
biri olan International Matemity and Child 
Consultant Institute" den eğitim almış. 
Eğitimini tamamladıktan sonra vaka 
çalışmaları yapmış ve birçok bebekle çalışma 
imkanı bulmuştur. Aynca Amerika'daki 
eğitimi sırasında dünya üzerinde bir çok 
bebeğin uyku problemlerini analiz edebilme 
imkanı bulmuştur. 
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Ne kadar hızlı büyüyorsun 


Keremio 


GÖZDE ERTEM 


gozdeertem&gmail.com instagram: Bgzdrtm 


Çocukluk ve ihtiyarlık... Bence gelişimi ve değişimi en hızlı gözlemleyebildiğimiz 
çağlar. Bir bakıyorsun tom bir sene önceki dedenden eser yok; bir yılda sanki 
on yıl yaşlanmış ya da bir çocuk! Değil bir yıl ya da bir ay, hoftalık olarak 
gelişimini gözlemlemek mümkün. 


ama çok daha akıcı ve yerinde 

konuşmaya başladı. Üç hafta önce 
sanki daha mümkün değilmiş gibi 
gözüken tuvalet eğitimini, son iki haftada 
bir anda tamamlayıp, bezden kurtuldu. 
Bu kadar gecikmesinde en çok da benim 
hatamın olduğu, kendi kendine yemek 
yeme düzenini, son bir haftadır iyiden 
iyiye geliştirdi. Uzun zamandır en sevdiği 
oyuncaklarının, çizgi filmlerinin yerini, bir 
anda yenileri aldı. Bilinç düzeyi kesinlikle 
gelişti. Araba, midesini tutar oldu. 
Tırnaklarını yemeğe başladı... Daha say 
say bitmez. Ama 24 aylıktan 30'a, hatta 
29 aylıktan 30 aylığa geçiş hızı, gerçekten 
bende hayretler uyandırdı. 


Ö rneğin Kerem. Son bir ayda çok 


Kötülerinden başlayalım 

Kerem ile ne güzel geziyorduk; hiç 

gıkı çıkmazdı arabada. Nerden çıktı 
şimdi, bu mide bulantıları? Ve neden? 
Çaresi, çözümü bir tek ilaç mıdır bu 
işin? Nasıl atlatılır ve en önemlisi 
neden olur? Bu sorularımın üzerine 
şimdilik gitmeyeceğim. Bir süre arabalı 
gezmelerimize mola verip unutturmaya 
çalışacağım. Bakalım belki bir iki aya 
kalmaz geçer. Geçmezse derinine 
ineceğim. 


Bir de tırnaklarını yemeğe başladı. 
Babamı kaybetmemiz ve sonrasında bizde 
yaşattığı travmalar acaba bu iki olumsuz 


davranışı da Kerem'e mi kazandırdı? 
Mümkün olduğunca üzerine gitmeden 
tam o anda, başka bir şeye ilgisini 
çekerek elini ağzına götürmesine engel 
olmaya çalışıyorum, nadiren de elin ağıza 
sokulmaması gerektiğini güzel güzel 
anlatıyorum. Evet, fazla abartmamaya 
çalışıyorum ama bu iki gelişme canımı 
sıkıyor! Bakalım sonuç ne olacak? 


Bunun dışında Premium Care ile olan 

iş ortaklığımızın sonuna geldik çok 

şükür! 30 aydır ne kazandırdık be. Gerçi 
oda bizi hiç üzmedi, pişik yapmadı, 
çocuğumu huzursuz etmedi! Kendisine 
bize bu güne kadar yaşattıkları için 
teşekkür ediyoruz. Tuvalet eğitiminin, 

bu kadar rahat bu kadar kolay bir eğitim 
olacağını hiç düşünmezdim. Hiç acele 
etmedim, zamana bıraktım. Özellikle 

de bir doktorun “ne zaman ki çocuk 
merdivenleri kendi başına bir sağ bir 

sol ayak inip çıkmaya başlayacak, işte 
ozaman o çocuğun kasıklarındaki kas 
sistemine sözünü geçirebildiğinin ve artık 
çişini tutabileceğinin göstergesidir” öğüdü 
kafama çok yattı ve o anı bekledim. 
Gerçekten de bir gün baktım sağ sol 
iniyor basamaklardan, işte o gün bezimizi 
çıkarttık. Bir iki kazamız oldu, ama bitti 
gitti! Tam iki haftada tamamen sisteme 
oturdu. Kocaman bir alkış bize. 


Kitap, ne kadar mucizevi bir şey, bir 


insana katkısı nedir; merak ediyorsanız 
kitap seven çocukları gözlemleyin! Kerem 
son iki aydır düzenli olarak her gece 
yatağına gidip yaklaşık yarım saat sesli 
masal kitaplarından okuyor ve uykuya 
öyle dalıyor. Bir, konuşması hızlandı, 
kelime dağarcığı inanılmaz artış gösterdi. 
İki, uyku saati düzenini destekledi. Artık 
hiç tereddütsüz 21:30'da dişler fırçalanıyor 
ve masal zamanı için hooop yatağa 
gidiliyor. Üç, doğru seçilmiş, mutlaka 
almadan önce okunmuş kitaplar, davranış 
gelişimine direk olumlu etki sağlıyor. 
Kitaplar, bence evdeki ilk öğretmeni, 
çocukların. Kitap ne derse dinliyor, o 
davranışı benimsiyor, verdiği mesajı 
itirazsız kabul ediyor çocuk. Kısacası 
kitap çok çok çok önemli! Doğru kitap 
seçimi ise kitaptan da önemli! Bizim evde 
şimdiden miniş bir kütüphane oluşmaya 
başladı. Birazcık maliyetli ama değer. Son 
aldığımız kitap, İş Bankası Yayınları'nın 
“İlk Orkestram” müzikli kitabı. Bayıldık! Bu 
kadar kitap demişken, tavsiye etmeden 
geçmek olmaz. 


Kitaplar, beraber söylediğiniz şarkılar, 
oyun hamurları, legolar, su dolu bir 
küvette büzüşmüş parmaklar, rengarenk 
kalemler arasında kaybolmuş minik eller, 
kedi tırmığı ile çizik bir kol, kaydırağa 
dökülmüş dondurmanın leke bıraktığı şort 
ile; kısacası çocuklarınızla hep bir arada 
eğlenerek ve hayat dolu geçsin günleriniz. 
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FATMA MERİÇ DEMİREL 
uwu,fatmemericdemirel.com 
infofatmamericdemirel.com 


Şehrin muhtelif sırları 


<wvel zaman içinde kalbur saman içinde, develer tellal iken pireler berber iken, 
ben dedemin beşiğini tıngır mıngır sallar iken... 


“16 yaş uzun otobüs yolculukları için gayet 
uygun bir yaştır" diye mırıldandı Şefika, 
Ardından köpüklü kahvesinden bir yudum 
alıp gözlerini yana devirdi. Bu cümleyi 
daha enerjik tonla söylemeyi yeğlerdi 
elbette. Ama gel gelelim karşısında duran 
kız, kem gözlerden sakınarak büyüttüğü 
biricik kızıydı. 


Şefika'nın hem analık hem babalık yaptığı 
tek çocuğuydu Asya. Küçükken çarçabuk 
hastalanır, hemen ateşi 40 dereceye 
ulaşırdı. Dondurma yerse boğazı şişer, 
çiçek toplarsa kolları benekli alerji olurdu. 
Üzülünce ağlamamaya çalışıp yutkunur, 
gözlerini pır pır kırpardı. Herkesin söylediği 
gibi zaman hızla akmamıştı anne-kız için. 
Aksine her gün bin uğraşla, bin zahmetle 
geçmişti. İşte nihayet, çelimsiz çocuk 
büyümüş ve şahane bir genç kız olmuştu. 


Asya, birkaç senedir yaz tatillerinde 
halasını ziyarete gidiyordu. Yalnız 

ve uçakla, Kısacık sürüyordu uçak 
yolculukları. Üstelik asansöre binmiş gibi 
hissediyordu; havadasın lakin o havayı 
soluyamıyorsun, çok garip! 


Bu yaz değişiklik yapıp kara yoluyla gitmek 
istemişti. Gündüz yolculuğu kim bilir ne 
güzeldi? Pek çok kentten, kasabadan 
geçecek, dinlenme tesislerinde gezecek, 
hediyelik eşyalara bakacaktı. 


Şefika, gencecik bir kız için yalnız başına 
otobüs yolculuğunun tehlikeli olduğunu 
düşünüyordu. Fakat meseleyi kestirip 
atamamış, kızını kıramamıştı. 


“Pekâlâ, bütün yıl ders çalıştın. Gurur 
duyduğum bir karne getirdin. Öyle olsun, 
bu seferlik otobüsle git bakalım" dedi. 
Tam o sırada iç geçirip, gazetenin sağlık 


sayfasını açtı 


Cumartesi sabahı 10 saatlik yolculuk 
başlamak üzereydi. Güneş gecenin 
karamsarlığını silip süpürüyor, otogar 
çalışanları plastik bardaktaki çaylarıyla 
dolanıp duruyorlardı. Asya annesine sıkıca 
sarıldı. Burnundan öpüp güldürmeye çalıştı 
ama işe yaramadı. Otobüse binince cam 
kenarına yerleşti. Cüzdanından biletini 
çıkardı. Kitabını önündeki koltuğun arka 
cebine koydu ve başını minik yastığına 
dayadı. Son bagaj yerine sabitlenip, ilk 
tekerlekler dönmeye başladığında hem 
gülüyor hem el sallıyordu annesine. 


Boş laf! Kuşkusuz o yaşta her şeye güler 
insan. Hatta ayrılıklara bile... 


İki saat sonra, muavin, “Süreniz 20 dakika. 
Hepiniz döndüğünüzde, yanınızda oturan 
var mı bakın bir zahmet. Eğer yoksa bana 
söyleyin” diye bangır bangır bağırırken 
mola verildi. 


Asya'nın yanı zaten boştu. Sırt çantasını 
ve telefonunu alıp usulca kalktı. Henüz 
orta kapının basamaklarından iniyordu ki; 
mis gibi gözleme kokusunu fark etti, içine 
çekti. Patatesli gözleme, en sevdiğinden. 
Kızarmış bir gözlemeyi hızla mideye 
indirdi. Buzdolabı magneti satın alma 
sırası, tuvalet sırası derken mola süresi 
bitmişti. Koşa koşa otobüse bindi. Daracık 
koridordan yan yan yürüdüğü esnada, 
koltuğunda birinin oturduğu gördü. 


“Hayret!” diye düşündü. 

Bembeyaz saçlı, yaşlı bir kadın Asya'nın 
yerinde oturuyordu. Bastonunu cama 
dayamıştı. Sapının derisi dökülmüş, eski 
çantası ayaklarının arasında duruyordu. 
Asya, belli belirsiz “Affedersiniz” dedi. 


Kadın duymadı. Bu kez omzuna dokunup, 
“Affedersiniz, yanlışlıkla benim yerime 
oturmuşsunuz” diye yineledi. Kadın başını 
çevirip Asya'ya baktı, gülümsedi. Üst 
çenesindeki altın dişi parladı. 


“Ben yeni bindim hanım kızım. Buraya 
oturmama müsaade eder misin acaba?" 
diye sordu. “Uyuklarken başım düşüyor, 
malum yaşlılık, hiç değilse başım cama 
düşsün...” 


“Şeey, bilemedim. Tamam, öyle olsun 
madem” deyip, koridor kenarındaki boş 
koltuğa kendini bıraktı genç kız. 


“Senin adın Asya değil mi?" 


“Aaa nasıl bildiniz adımı? Beni tanıyor 
musunuz?” 


“Yok, seni tanımıyorum, sadece tahmin 
ettim. Şaşırmakta haklısın. Çoğu zaman 
sezgilerim yanılmaz.” 


“Gerçekten ilginç! Siz nereye gidiyorsunuz? 


“Senelerdir her şehre giderim. Sana bir sır 
vereyim mi? Gittiğin şehirle ilgili bir sır.” 


Asya heyecanlanmıştı. Sırtını dikleştirip 
doğruldu. “Evet evet lütfen” dedikten sonra 
ansızın gözlerini açtı. 


Kucağında meyveli bir kek vardı ve 
muavin başında dikiliyordu: “Neye evet 
diyorsun anlamıyorum. Kahve mi, çay mı 
hangisi karar ver?” 


“Su alabilir miyim? Yaşlı bir kadın 
gördünüz mü? Şey buradaydı...” demesiyle 
birlikte aniden sustu. Bir dahaki seyahate 
kadar sabretmeliydi. 
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İkiz gebelik gözünüzü korkutmasın 


İkiz bebek, hem anne adayları hem baba adayları için iki katı uykusuzluk, iki 
katı yorgunluk ve iki katı masraf anlamına geliyor sanırım. Ama tabiri caizse 
onlar mutluluklarıyla birlikte geliyor ve en dayanılmaz sandığınız şeyleri 
dayanılır kılıyorlar. Kolay demiyorum ama düşündüğünüz kadar zor da değil, 
bilin istiyorum. Üstelik kolaylaştırmak için yapabileceklerinizden söz etmek de 


istiyorum. 


“ kiz bebek düşlemenin en güzel yanı 
| birinin erkek diğerinin kız olması 
umudu ve dolayısıyla bir çırpıda bütün 
hayallerine kavuşma şansıdır. Ama aynı 
anda iki bebeğin bakımını üstlenme işi 
biraz korkutucu gelir, Hele de yardımcısı 
ya da aile büyüğünden destek alma şansı 
olmayanlar için aynı anda iki çocuk annesi 
olmak, maddi ve manevi anlamda kayda 
değer sorumluluk ve açıkçası fedakarlıktır. 
Ama inanın tüm annelik halleri, sizin 
kolaylaştırdığınız ölçüde kolaydır. 
Gözünüzde büyütmeyi bir kenara bırakın 
ve eğer ultrasonda büyüyen iki çekirdek 
görüyorsanız onları büyütürken nasıl pratik 
olursunuz, hayatınızı nasıl düzenlerseniz 
kendinize de zaman ayırabilirsiniz, bunları 
yavaş yavaş planlayın. Zorluklarıyla birlikte 
büyük keyif getirecekler size, adeta çifte 
mutluluk. 


Gelelim ikiz gebelikler, aslında çoğul 
gebelikler hakkında bilmemiz gerekenlere... 
Gebelik sürecinin biraz sorunlu olabildiği 
ve normalden bir miktar daha fazla özen 
gerektirdiği doğru. Ancak bilinçli anne 
adayları, her şeyin üstesinden gelebilir. 
Çoğul gebelik, rahim içinde birden fazla 
gebelik kesesi görülmesiyle saptanır. Çoğul 
gebelikler bazen başladıkları gibi çoğul 
sürmez, keselerin birinde embriyo yani 
cenin gelişmez ya da kalp atışı başlamaz. 
Fakat bu durum belirmiş olan diğer ceninin 


hayati tehlikesi olmaz ve gebeliğin sağlıklı 
biçimde sürmesini engellemez. 


Çoğul gebeliklerde yaşanabilen sorunlardan 
bulantı, halsizlik, uykuya eğilim ve 
yorgunluk daha belirgin olarak görülür. 
Bunun nedeni gebelikte ortaya çıkan BHCG 
hormonunun fazla salınmasıdır. Erken 
gebelikte kusma ve bulantı, göze çarpacak 
ölçüde fazlaysa gebeliğin çoğul olup 
olmadığına bakılmalıdır. Gebelik ilerledikçe 
rahmin büyümesi, amnios sıvısının artması 
nedeniyle oluşan mekanik bası, anne 
adaylarının hareketlerini zorlaştırmaya 
başlar. Nefes darlığı, yürüme güçlüğü ve 
şiddetli bel ağrısı en belirgin rahatsızlıklar 
olur. Gebelik hipertansiyonu denilen 
“preklampsi-eklampsi' daha fazla görülür. 
Başlangıcı erken ve etkisi yüksek olur. Bu 
nedenle tansiyonun titizlikle takip edilmesi 
gerekir. 


Kansızlık riski artar çünkü kan hacmi artmış 
olur. Bu durumda normal şartlarda da 
kansızlık sorunu olanların demir takviyesini 
ihmal etmemeleri gerekir. Durumun 
ciddiyetine bağlı olarak hekim, hastayı 
gereken biçimde yönlendirecektir. Erken 
doğum ve düşük riski artar. Bebek sayısı 
ne kadar fazlaysa doğum da o kadar erken 
gelir. İkizlerde ortalama gebelik süresi 36 
hafta, üçüzlerde 33 hafta, dördüzlerde 29 
haftadır. Sezaryen mecburi bir hal almaya 


daha yakındır. Bebeğin baş gelişi normalse 
ve annenin pelvis dediğimiz kemik yapısı 
müsaitse normal doğum da mümkündür. 
Ancak artık çoğul gebeliklerde sezaryen 
tercih edilmekte ve böylece doğum garanti 
altına alınmaktadır. 


Plasenta anomalilerine daha sık rastlanır. 
Plasentanın yerleşim anomalilerine ve 
plasentanın erken ayrılmasına çoğul 
gebeliklerde daha sık rastlanır. Kanama 
olması ihtimali daha yüksektir. Çünkü 
Tahmin toparlanması daha zordur. Doğum 
sonrası hastanede ve evde dinlenme süresi 
biraz daha uzun seyreder. 


İkiz gebeliklerde dikkat edilmesi 
gerekenler 

Doktor kontrolleri herhangi bir nedenle 
ihmal edilmemeli ve normalden sık 
yapılmalıdır. 


Çoğul başlayıp bir ya da birden fazla 
bebeğin kaybında, kalan bebeğin hayati 
tehlikesi olmaması adına, kontroller 
sıklaştırılmalıdır. Bu durum gebeliğin erken 
döneminde yaşanırsa risk azdır ancak 
ilerleyen dönemlerde yaşanırsa risk artar. 


İkiz gebeliklerde, bebeğin sağlığını 
belirlememizde kullanılan 11-14. hafta 

ve 16-18. hafta kan testleri doğru 
değerlendirme sağlamadığından önerilmez. 
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1. trimesterda ense kalınlığı, 2. trimesterda 
ayrıntılı ultrason taraması kanjenital 
anomali açısından doktorlara doğru bilgi 
verir, 


Beslenme biçimi kulaktan dolma değil, 
ihtiyaçlara yönelik olarak hekimle birlikte 
saptanmalı ve daima dikkat edilmelidir. 


Cinsel perhiz konusu mutlaka ciddiye 
alınmalı ve hekimin gerek gördüğü dönem 
itibarıyla sadık kalınmalıdır. 


Alkol, sigara ve uyuşturucu madde tüketimi, 
anneye de bebeğe de zarar verdiğinden 
uzak durulmalıdır. 


Ağır iş yapmak, yük taşımak, zorlayıcı 
hareketlerde bulunmak, gebelerin 
kesinlikle kaçınması gereken şeylerdendir. 
Mümkünse 28. hafta itibarıyla çalışma 
hayatına ara verilmelidir. 


Vitamin ve demir açısından gereken 
takviyeler yapılmalıdır. 


Gebeliği, riskleri bilen, ihtimalleri doğru 
değerlendiren ama hiçbir olasılığı aşırı 
kaygı ve korkuya dönüştürmeyen anne 
adaylarının kolay bir doğum yapabileceği 
unutulmamalıdır. 


Gebelik ve lohusalıkta gerek görülürse 
psikolog desteği ihmal edilmemelidir. 
Aile olma ve ailenin büyümesi hissine 
alışamayan anne adayları, eşleriyle 
diyaloglarını sıkı ve sıcak tutmalıdır. 


En önemli rol de eşlere yani baba 
adaylarına düşüyor; çünkü kendini hala 
güzel, hala sağlıklı, hala sevilen hisseden 
kadınlar, gebeliklerini çok daha rahat 
geçiriyorlar. Keza iş bölümü ve kadının 
yükünü azaltma da değer verdiğini 
göstermenin bu dönemdeki en güzel yolu 
şüphesiz. 


Bu noktada iki çocuk annesi bir doktor 


olarak; okuyucularıma, anne adaylarıma 
dost ve çocuklarıma anne bir Gökçen 
Erdoğan olarak, maddi yükünüzü 
hafifletecek de birkaç öneride bulunmak 
isterim. Çünkü iki bebeğin bir bebekten 
maddi olarak biraz daha zor olduğunu 
bilmek için alim olmaya gerek yok. 
Öncelikle 'kim ne der' endişesini bir kenara 
bırakarak heveslerinizi de unutmadan, es 
geçmeden ama temel ihtiyaçlara öncelik 
vererek alışveriş yapın. Bütün bebekler, 
akıllı makineler ve hassas deterjanlar, özel 
yıkama programları sayesinde kirlettikleri 
giysileri hızlıca yeniden giyebiliyorlar. 
Elbette çeşit almalısınız çünkü bu küçük 
yaramazlar, birazcık hızlı kirletiyorlar ama 
bütçenizi de aşmayın. Bebek bezlerinin 
sağlıklı ve onlar için rahat olması, odalarının 
süsünden, doğum odası süslemesinden 
ve geri kalan pek çok şeyden önemli. 
Ekonomik olarak destek verenleriniz 
varsa ne ala ama yoksa da her şeyden 
önce kendinizi ve bebeklerinizi düşünün. 
Ekonominizi yaratın. Yakın zamanlarda 
doğum yapmış ve bebek büyütmüş 
yakınlarınızın, yeni ve kullanıma uygun 
giysi ve eşyalarını almaktan çekinmeyin. 
Çünkü öyle hızlı büyüyorlar ki elden ele 
geçirerek anca hakkını verebilirsiniz o 
giysilerin, patiklerin, yürüteçlerin, bebek 
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OP. DR. GÖKÇEN ERDOĞAN 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı / 
Aile Terapisti 


arabalarının, uyku setlerinin ve pek çok 
şeyin. Ayrıca anneler artık ikinci el eşya 
satışıyla ilgili gerek sosyal medyadan gerek 
dijital satış platformlarından, birbirlerine 
destek oluyorlar. Aldığınız her ürünü 
elbette kontrol edin ve yeniden dezenfekte 
edin ama tercih edin. İnanın bu sizi çok 
rahatlatacak. Biz değil miydik birbirimizin 
küçülmüşleriyle büyüyenler? Bizdik. İyi de 
etti annelerimiz, tutumlu olmayı öğrendik. 


Elbette bütçeniz el verdiğince istediğiniz 
her şeyi yapabilirsiniz ama sakın bir 
başkasında gördüklerinizin sizde 
olmamasını bir eksiklik saymayın. Önemli 
olan bebeğinizin sağlıklı gelişimi için 
gerekenlerdir. Hevesinizi almayacak mısınız 
peki? Olur mu, elbette gönlünüzce süslenin 
hazırlanın ama organizasyon firmalarının 
yaptığı şeyleri, el becerisi yüksek bir 
yakınınızla, malzemeleri satıldıkları 
yerlerden temin ederek kendiniz de 
hazırlayabilirsiniz. Hiçbir moda, hiçbir trend, 
hiçbir akrabanın dedikodusu, hiçbir kötü 
göz, sizin ve bebeklerinizin, eğer ikiz gebelik 
değilse bebeğinizin sağlığı ve rahatından 
önemli değil. Siz yaşadığınız mucizenin 

tek başına bile ne denli güzel olduğuna 
odaklanın. İyi beslenin, güzel düşünün ve 
mutlu kalın. 
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Anneliğin ruhunda 
hareket var egzersiz var 


GÖZDE BİBER 


Sevgili anne, hiç duruyor musun? Hani o hiç durmayan halini fark edebilmen 
için soruyorum. Bir nefes alıp düşün, hiç duruyor musun hayatta? Bir Türk 
kahvesi molası veya akşam herkes uyuduğunda televizyon izlemek ya da kitap 
okumakla durmak sayılmaz. 


iliyoruz ki bir anne hiç durmaz 
duramaz. Çünkü anne olduktan 
sonra bir kadın artık iki kişidir, üç 
kişidir. Hem kendidir, hem çocukları 
Sorumluluklar ve işler, yapılacaklar listesi 
hiç bitmeyen bir annenin 24 saatinin 
kaç dakikası kendisi içindir? Düşününce 
kimi anneler temel ihtiyaçlar haricinde 
günlerini, aylarını, yıllarını çocukları için 
geçirebilir. Hayatları çocuğunun yaşından 
bağımsız olarak kendi temel ihtiyaçlarını 
karşılamaktan öteye gitmez. Hele çalışan 
anneler, bir çeşit suçluluk duygusu 
ile kendini cezalandırabilir, hayattan 
zevk almaması gerektiğini düşünebilir. 
Siz de tüm hayatını çocuğuna adamış 
ve kendiniz için ayıracak bir anınız 
bile olmadığını düşünüyorsanız şimdi 
kendinizi hatırlama zamanı. 


Neden mi kendinize vakit ayırmanız 
gerekiyor? Çünkü eğer kendinize vakit 
ayırırsanız daha sağlıklı bir anne, daha 
sağlıklı bir kadın olabilirsiniz. Bir anne ne 
kadar neşeli, enerjik ve mutlu olursa bu 
hem evine hem ailesine yansıyacaktır. 
Sürekli kendi vaktinizden vermek, nefes 
almadan bir an durmadan tam zamanlı 
bir anne olmaya çalışmak bir süre sonra 
tükenmenize yol açacaktır. Bu hareketlilik 
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ve yoğunluğu kendinize mola verdiğiniz 
zamanlarda hareketlilikle daha sağlıklı 
ve verimli bir hale getirebilirsiniz. Zaten 
koşturan anneyim bir de spora ne gerek 
var demeden bilinçli hareket ya da 
hobileriniz için zaman ayırın 


Kendinize de çocuklarınıza da vakit 
ayırabilirsiniz endişelenmeyin. Öncelikle 
kendinize inanın ve özünüzü unutmayın 
güven içinde yatıyor. Bu özgüvenli 
halinizle içinizin enerjisini tepede 

tutun. Enerjiyi yukarıda tutmak için iç 
çatışmaların azalması gerek, bunun için 
de her şeye ve herkese yetişmek isteyen 
annenin düzenli olması gerek. Bunun için 
yapmanız gereken tek şey planlı olmak. 
Saatlerinizi, gününüzü, haftalarınızı 
planlayın. Kendinize vakit ayırmak için 
yapmak istediğiniz aktiviteleri önceden 
belirleyin ve kendinizi buna göre 
ayarlayın. Planlarınızı ve aktivitelerinizi 
istisnai durumlar dışında aksatmamaya 
özen gösterin. Örneğin, uzun zamandır 
cilt bakımına gitmek mi istiyorsunuz 

cilt bakım merkezlerinden randevu 

alın ve günü gelince size randevunuzu 
hatırlatmalarını rica edin. Böylece 
yoğunluktan dolayı unutma problemini 
de ortadan kaldırmış olursunuz. Bir 


hobiniz varsa onunla ilgilenmek için 
zaman yaratın eğer yoksa bir hobi edinin, 
sevdiğiniz bir şeyi yapmak nefes almanıza 
yardımcı olacaktır. Hobiniz ya da 
aktiviteniz dışarda olmanızı gerektiriyorsa 
çocuklarınızla ilgilenmesi için eşinizden 
yardım isteyebilirsiniz. Eğer böyle bir 
imkanınız yoksa bir yakınınızdan yardım 
isteyebilir ya da çocuğunuzu saatlik 
olarak kreşe gönderebilirsiniz. Evinizde 
çocuğunuz uyurken de kendiniz için 
vakit yaratabilirsiniz. Beden ve zihin 
olarak yorulduğunuzu hissediyorsanız 
ama nasıl yenileneceğinizi bilmiyorsanız 
yoga ve pilatese başvurabilir bunun için 
yoga, pilates merkezlerinden yardım 
alabilirsiniz. Alternatif olarak interaktif 
ortamdaki güvenilir videolardan destek 
alabilirsiniz. Haftada üç gün yapılan 
egzersizle salgılanan hormonlar, vücuttaki 
pozitif değişim ve zihnin toparlanması ile 
bambaşka, özgüvenli bir hayat tarzı sizi 
bekliyor. 


Unutmayın yenilenmenin, tazelenmenin, 
nefes almanın yolu kendinize vakit 
ayırmaktan geçiyor. Bazen durmak ve 
kendinizi dinlemek inanın size iyi gelecek. 
Siz annesiniz ama her şeyden önce bir 
bireysiniz bunu unutmayın. 


Bir bardaktan 
çok daha fazlası 


Philips Avent yeni esnek pipetli bardak ile çocuğunuzun 
kendi başına içme yolculuğuna destek olun 


Sızdırmaz valf 
dökülmeyi 
önler 


Sağlıklı ağız 
ve diş gelişimi 


İçeceğin son 


dü e ii ç damlasına kadar 
ME Ez kolayca içebilmek 
için esnek pipet 


innovation ##you 


Tube 


Biricik bebeğiniz doğduğu ilk andan iti 
çevresini dikkatle izler ve taklit etmey 
başlar. Sizi kokunuzdan ve sesinizden ta 
memnuniyetini ya da rahatsızlığını belirt 
hayatındaki rolünüzü keşfetmeye başla 
İçgüdüsel olarak birçok yeteneğe sahip ol 
bebeğinizin yeteneklerini keşfedin... 
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26 Ağustos 2017 BABY&YOU v 


0—6ay 
Miniğiniz dünyaya c 
ilk günden itibaren, diğer 
insanların hissettiklerini 
anlamada da uzman 
Sizi kokunuzdan tanır ve 
sütünüzün kokusunu diğer 
annelerden ayırt eder, Yüz 
ifadenizi de taklit ettiğini 
biliyor muydunuz? Sesiniz 
çıkardığını 
taklit etmeyi 
r. Davranışlarının 
etrafındakileri et 


amadan 


önce elleriyle iletişim 
kurmayı başarabilir 
mutlu ifadele onuda 


mutlu eder 
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6—12ay 


Bebekler içgüdüsel 
olarak temel matematik 
e sahiptirler ve 

oranla yüzleri 

ha iyi tanırlar 
Henüz kendi burunlarının 
dahi yerini bi ken 
diğer insanların yüzlerini 
çok iyi tanımaları ve 
hafızalarına maları 
uzmanları bile şaşırtıyor 
Bu dön memnuniyet 
ve rahatsızlıklarını ifade 
etmek için ler çıkarırlar 
Sizi ve kullandığınız dili 


Örneğin “At” 
bunu hayvan olarak 
fül olarak 

mı kullandığınızı ayırt 

ilir. Etrafındaki kişileri 
izleyerek objelerle neler 
yapıld 
başlar; kaşığıyla çorbasını 
karıştırmaya çalışması 
bu yüzdendir. Artık kendi 
oyuncaklarını da tanımaya 
başlayacaktır. Tekerlekli 
oyuncaklar oldukça 
ilgilisini çe 
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İÇERMEZ 


Anneler m4” € 
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dedi; 

sösğieesiği / 
ebebek yaptı! 
Bebeğiniz sağlıkla ve 
tazelikle büyüsün diye 
ebebek'ten tadı doğallığında 
Hammm Keçi Sütlü Bebek Bisküvisi. 
Bebeklerin “'nammm” 


yapmak isteyeceği bu lezzet, 
tam da annelerin istediği gibi. 


zu Unu 


Keçi Boynu 


02163251111 | ebebek.com 
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nma vakti! Bu minik boy lavabo, bebeğinizin 
; adar pek çok sağlıklı alışkanlığı edinmesine 
destek olur. Tarak, yumuşak havlu, diş macunu, diş fırçası, sıkılabilen sıvı 


ez), ayna ve musluklar gibi pek çok etkileşim noktası 


sabunluk (sabun içer 
bulunur. Her etkileşim noktasında farklı ifade ve sesler duyulur, musluklar 


çevrildiğinde ışıklar yanar. 50'nin üzerinde ses, kelime ve ifade bulunur. 


Yaşa Göre Gelişim özelliği vardır: 


1. Seviye - Keşfetme: Nesneler, renkler ve günlük rutinler hakkında eğlenceli ses 
ve cümleler bulunur. 


2. Seviye - Teşvik Etme: Bebeğiniz, basit sorular ile lavabonun etrafındaki 
edilir. 


nesneleri bulmaya teşvik 


3. Seviye - Hayal Etme: Bebeğiniz el yıkamak, diş fırçalamak gibi günlük rutinleri 
eğlenceli içerikler ile öğrenir, taklit oyunu ile hayal eder. 


12-36 Ay | FGL43 


You /FisherPriceTR | fi /FisherPrice 


Ailesiyle iletişim kurmak bir çocuğun en 
başta gelen ihtiyaçlarındandır. Beslenmel| 
uyumak, sevilmek kadar konuşmak, 
duygularını paylaşmak ister, bunları 
yaparken de konuşmakla kalmayıp anne # 
babasına dokunur, sarılır. Ailesiyle sağlıklı 
iletişim kuran çocuk hayata karşı daha 
güçlü olur. Oyun da bu iletişimi destekleyen 
en önemli yollardan birisidir. 
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öz konusu aile ve 
çocuklar olduğunda 
bambaşka bir 


dünyanın penceresi 
açılıyor. Bu iki olgu arasındaki 
bağ o kadar tarifsizdir ki; çocuk 
için aile, aile için de çocuk 
hayatın ta kendisi anlamına 
gelir. Çocuk için hayata dair 
ne varsa ailesiyle somutlaşır 
ve hayat bulur. Tam da bu 
yüzden çocuk ile iletişim büyük 


bir öneme sahiptir. Oyun da 
çocuğunuzun hayal dünyasının 
kapılarını aralamak ve onunla 
bağ kurmak için bulunmaz bir 
fırsattır. Psikiyatri Uzmanı Dr 
Burak Berber, çocuğunuzla 


doğru ve sağlıklı bir iletişim 
kurmanın anahtarlarlarını 
bizlerle paylaşıyor 


Çocuklar birçok kavram ve 
değeri aile içinde öğrenir. Yani 
anne ve baba çocuk için bir rol 
modeldir ve hayatındaki ilklerin 
sahibidir. Çocuğun bugünü 
ve geleceği aile içindeki 
iletişim ile şekillenir ve inşa 
edilir. Yani çocuk ile kurulan 
doğru bir iletişim, geleceği 
için bir yatırımken yanlış 
seyreden bir iletişim, çocuğun 


geleceği için yanlış seçimleri 
beraberinde getirir. Çocuk 

ile kurulan iletişim çocuğun 
karakter özelliklerinden 
ruhsal dünyasına kadar 
hayata dair tüm e rda 
başrolü oynar. Kısacası; çocuk 
yetiştirmek geleceğin bireyini 
yetiştirmektir 


şamale 


Oyun çocuk için dünyayı 
tanıma biçimidir. Çocuğun 


kendi kendine deneyimleyerek 


öğrenmesini sağlayan, 
eğlenmek amacıyla ve içsel 
olarak güdülenen, bazen 
kuralları belirlenmiş ve bilinen, 
bazen de kendiliğinden gelişen 
ve mutluluk, coşku, heyecan, 
merak duygularını da 
barındıran davranışlardan 
oluşan bir etkinliktir 


Oyun bağ kurma fırsatıdır 
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Aslına bakarsanız, oyun 
çocukla iletişim kurmanın ve 
onların dünyasını paylaşmanın 


en özel ve belki de en kolay 
yoludur. Onların dünyasına 

girebilmek ve hayal güçlerinin 
sınırlı 


mek 


ı dahilinde olabi 


nler için bulunma: 


Eğer doğru ve 


bağ oluşturmak is 


yorsanız 
çocuğunuza zaman ayırın ve 


oyunlar oynayın. Yapacağınız 


ortak uğraşlar ve oyunlar 


ilerideki iletişim içinde birer 


basamaktır. Tam da bu sebeple 


oyun oynamayı oyalanmak 


için boş bir uğraşmış gibi 


görmektense bir yol olarak 


benimseyin. 


Oyun birn kuldur. Oyun 


gelişim 


en iyi eğitim 
Malzemeleri 


ocuklarla 


relerini 


ime geç 


ol etmeyi, rekabet ve 


e uygusunu öğrenir! 


enc 


Yapılan araştırmalar beyin 


fonksiyonları ile öğrenme 


arasındaki 


bütünleşmenin 
çocuk gelişimi açısından 


çok önemli olduğ 


unu 


ortaya koyuyor. Duygusal 


gelişiminden sosyal gelişimine 


kadar tüm aşamalarda 
katkıda bulunur. Çoc 


klar 


asında hayal 
dünyalarının tüm sınırlarını 

kaldırır. En önemlisi de başrol 
cuklardır. Yani yaptıklarının 


oyun 5 


ve ürettiklerinin bir sınırı 


yoktur. Kalıplardan sıyrılır 


ve tabulaşmış klişelerden 
uzaklaşırlar. Yaratıcılık 
üzerinde ciddi etkileri olan 
oyunlar ilham verici birer 
araca dönüşebilirler 

İyi tasarlanmış bir oyun, 
çocuklar üzerinde pozitif 
duygusal gelişim yaratır. Yeni 
oyun metodları keşfetmeleri 
ve risk almaları yönünde 
geliştirir. Ebeveyn olarak bir 
güvenlik problemi dışında 
direkt müdahale etmek 
yerine gözlemleyerek ve 
der 
duygusal gelişimine yardımcı 
olabilirsiniz. 


arınızın 


Çocuklar, fiziksel, duygusal, 
sosyal, entelektüel gelişimine 
katkıda bulunan oyunlar 
oynamalıdır. Bilişsel gelişimleri 
için; alıştırmalı, sembolik veya 
kurallı oyunlar tercih edilebilir 
Kendilerini tanımaları için 'ben' 
oyunları oynanabilir. Bunun 
için “bu kim?” oyunu çok 
tercih edilen bir oyun türüdür 
Çocukların birlikte oynadıkları 


oyunlara küme oyunları 
denir. Bu oyunlar yoluyla hem 
abet hem de takım olma, 


T 


birlik olma duygusu pekişir 
Tüm bunların dışında 
çocuğunuzun açık havada 
oynayacağı oyunlar da vardır 
Tıpkı, çocukluğumuzdaki 
gibi... Koşmak, ip atlamak, 
saklambaç oynamak, 
atlamak, zıplamak kıs 
içlerinden nasıl geliyorsa öyle 
davranmak. 


ca 


Bilinçli bir ebeveyn 
olarak size düşen görev 
çocuğunuzu olduğu gibi 
kabul etmek ve onu birey 


olarak görmektir. Öncelikle 
karşınızda bir birey olduğunu 
ve dü 


inceleri olduğunu 
iniz. Onu dinlemeli 


bilmeli 


ve düşüncelerine saygı 
göstermelisiniz. Söylediği 
hiçbir şeyi küçümseyici bir 
tavırla karşılamamalı ve 

sert tepkiler vermemelisiniz 
Eğer çocuğunuz onun 
düşüncelerine saygı 
göstermediğinizi düşünür 
bir de üzerine azar işitirse 


sizinle iletişimini tamamen 
kesebilir. Bu durumun 
önüne geçmek bu ipuçlarını 
değerlendirebilirsiniz. 

* Dikkatli dinleyin v: 
teması kurun. Ona bir bir 
olduğunu hisse 
* Sorunlarını ç 


göz 


irin 


özme 


kendisinin çaba göstermesine 
izin verin. Zorlandığı 
durumlarda çözüm sunmak 
yerine ona yol gösterin. 

* Tutarlı davranın. Yani 

nız her kararı ve 


rinizi sürekli biçimde 


ya devam edin. 
ın 


julama 
uğun 
yun sorumluluklar verin. 


şına 


ine getirdiği sorumluluklar 
karşısında teşekkür etmeyi 
ihmal etmeyin. 

* Onunla özel anlar paylaşın. 
Zaman ayırın ve ortak 
aktiviteler yaratın. 


abırlı olun! 

En önemlisi sevdiğinizi dile 
getirmekten çekinmeyin 
Unutmayın, sevgiyle beslenen 
çocuklar yaşama ve insanlara 


arşı daha güçlü olur! 
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Etkili iletişimin yolu 
anlamaktan geçiyor 


Çocuklar hangi yaşta olursa 
olsun etkili bir iletişimin yolu 
onların duygularını anlamaktan 
geçer. Bunun dışında iletişim 
evrelerini yaş gruplarına 
ayırdığımızda farklı yol 
haritaları önümüze çıkıyor. 


Bebeklik dönemi 

(0-3 yaş arası) 

Bebeklerle iletişim anahtarı 
dokunmaktır. Dokunmak, 
hissetmektir. Fiziksel temaslar 
bu ilişkide hayati öneme 
sahiptir. Annenin kokusu, 
vücut ısısı, dokunma biçimi 
çocuğu adeta şekillendirir 

Bu duygulardan yoksun 
çocukların ileride çeşitli 
ruhsal sorunlar yaşaması 
daha ihtimal dahilindedir 
Özellikle 0-3 yaş arası 
anne-bebek ilişkisi, çocuğun 
ruhsal hayatının ve özgüven 
duygusunun temelini 
oluşturur. Bu yüzden özellikle 
bu dönemde kurulacak iletişim 
fazlasıyla önem arz ediyor 


Çocukluk dönemi 

(3-13 yaş arası) 

Çocukluk dönemi de kendi 
içinde farklı yaş gruplarına 
ayrılıyor ve her yaş grubu da 
farklı anahtar kelimeler taşıyor 


3-6 yaşarası 

Bu dönemin anahtar kelimesi ise 
sabırdır. Bu dönemde çocuklar; 
inatlaşma, vurma ve kötü 

söz söyleme davranışlarında 
bulunabilirler. Bu durum 
karşısında 'sen' dili yerine 'ben' 
dili kullanmalı ve suçlama 
yapmaktan uzak durmalısınız. 
Yani yaptığı bir yaramazlık 
karşısında, “Çok yaramazsın, 
böyle davranmanı istemediğimi 
söylemiştim.” Yerine “Kızgın 
olduğunu farkındayım, bunu 
başka yollarla göstermeye 

ne dersin?" gibi yapıcı 

bir dil kullanın. Bu durum 
çocuğunuzun savunmaya 
geçmesini engelleyecek ve 
kontrolü size geçirecektir 


belirtin. Başarılarını ödüllendirin 
ve doğru davranışlarını takdir 
edin. 


ergenliğe dair psikolojik 
reaksiyonlarla karşılaşmaya 
başlayabilirsiniz. Zor bir süreç 
olduğunu ancak atlatacağınızı 
unutmayın. Bu dönemin de 
anahtar kelimesi sabırdır. Sabırlı 
olmalı ve değişim içindeki 
çocuğunuzu eleştirmek yerine 
olduğu gibi kabul etmelisiniz. 
Yanı yıkıcı olmak yerine yapıcı 
olmalısınız. 


11-13 yaş arası 

Ergenliğin adım adım 

geldiği ve çocuğunuz büyük 
değişimler gösterdiği dönemdir. 
Çocuğunuzda kızgınlık, 
bıkkınlık, hareketsizlik, 
mutsuzluk ve sessizlik gibi 


7 - 10 yaş arası 

Bu dönem çocuğun hayatındaki 
ilklerin dönemidir. İlkokula 
başlar ve ilk ciddi arkadaşlık 
ilişkilerini kurar. Bu dönem 
ilklerin dönemi olduğu için 
çocuğunuzla ekstra bir iletişim 
içinde olmalı ve zaman 
ayırmalısınız. Örneğin; okulda 
yaşadığı veya tanık olduğu bir 
olay karşısındaki duygulannı 
açıklamasını isteyin. Saldırgan 
bir dil kullanmak yerine açık ve 
net ifadelerle düşüncelerinizi 


. aa a Ka — 
Aile içi iletişim çocuğu 
güçlendirir 

Aile içinde yürütülen sağlıklı bir iletişim, çocuğun 
psikolojik gelişimi için hayati önem taşır. Çocuğun 
hayatındaki ilklerin sahibi anne ve baba olduğundan 
yanlış giden her şey çocuğun bilinçaltında kodlanabilir 
ve kötü sonuçlar doğurabilir. Doğru yürütülen sağlıklı bir 
iletişim çocuğu hayata karşı daha güçlü kılar. Sevgi ve 
saygı dilinin hakim olduğu bir iletişim ağı çocuğun hem 


daha özgüvenli olmasını hem de başarı oranının yüksek 
olmasını sağlar. 
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Öğretici oyuncaklar 


Çocuklar oyun oynayarak dünyayı öğrenirler. Oyunun en önemli aracı ise oyuncaklaradır. 
Çocuklar oyun ve oyuncaklar sayesinde yaratıcılıklarını ve yeteneklerini keşfeder ve 
geliştirirler. Oyuncak, onların gelişimlerinin her alanını desteklemesi açısından farklı 
yaş ve zihin düzeyindeki tüm çocuklar için gereklidir. Farklı yaş gruplarına özel, öğretici 
oyuncakları sizin için derledik... 


Renkli Halkalar, 
Fisher Price 


*5renkli halkadan oluşan bu eğitici oyuncak, bebeğinizin 
sıralama ve koordinasyon becerisi edinmesine yardımcı 
oluyor 

* Hacıyatmaz gibi sallanma özelliği sayesinde bebeğinizi 

eğlendirir, 

* El becerilerini geliştirir, 

*Zekagelişimini destekler. 

Yaşaralığı: 6 —-36ay 


İlk Eğitici Arkadaşım Köpek, 
Toyzz Shop 


« İlk Eğitici Arkadaşım Köpek, bebeğinizin keşfetme yeteneği, 
duygusal ve ince motor gelişimini etkiliyor 

. “Bebeğinizin el-göz koordinasyonunu destekler. 
— > « Fermuar açıp kapatmayı, cırt cırt açmayı, düğme iliklemeyi 
ve bağcık bağlamayı öğrenmesine yardımcıdır. 
«Emekleme, ayakta durma, yürüme, koşma, 
denge gibi büyük kas motor becerilerini kullanmayı 
öğrenmesinde etkilidir 

Yaşaralığı: 1-3 yaş 


LEGO Duplo 


« Çocuklar LEGO Duplo setlerindeki ilgi çekici hayvan, tren ve 

araba figürleriyle kaliteli zaman geçiriyorlar 

« Miniklerin nesnelerin 3 boyutlu olarak nasil algılanacaklarını, 

ne olduklarını ve ne işe yaradıklarını anlayabilmelerini ve 

anlatabilmelerini sağlıyor, 

« Eğlenceli bir yaşam keşfetmelerine yardımcı oluyor, 

« Sayı saymayı öğrenmelerini ve hikayeler anlatmalarını 

geliştiriyor. Bununla birlikte renkleri, sayı saymayı ve problem 

çözmeyi de öğrenebiliyorlar. 

Yaşaralığı: 1.5 —S5 yaş 
00000000000000000000000000000000 
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Bilim Seti İnsan Vücudu, 
Clementoni Oyuncak 


* Çocuğunuz organlar ve deri ile bir araya getirilen gerçekçi 
model sayesinde insan vücudunu eğlenceli ve hızlı bir 
şekilde öğreniyor. 

» İskelet ve organlar bir araya getirilerek insan anatominisini 
hızlı ve kolay bir şekilde öğrenmesini sağlayan deney seti ile 
hayal gücünü tazeliyor. 

« Kalp dinlemek için gerçek bir steteskop ve 3 boyutlu DNA 
modeli içeriyor, 

« Temel organların üç boyutlu resimleri, kan akışı, kalp atışı 
gibi öğretici bilgiler içeren Clementoni web sitesine erişim 
sağlayan yeni web uygulamasını barındırıyor. 

Yaşaralığı: 8 — 11 yaş 


Mikado Bebeğimin B 
İlk Kartları Play-Doh Makarna Seti 


«Bebeklerin keyifle öğrenmelerine destek olmak amacıyla «Minik şefiniz oyun hamurlarıyla hayal gücünü geliştiriyor. 
üretilen kartlar, bebeklerin görme kabiliyetlerine göre uzman * Çocuklar oyun hamurlarını makarna makinesine koyup, 
pedagoglar tarafından hazırlanıyor. diledikleri şekilde makarnalar oluşturarak yaratıcı zekalarını 
* Bebeklerin kabiliyetlerini geliştiriyor, geliştiriyorlar. 
“ İlk kelimelerle tanışıyor, « Oyun hamuru ile oynamak çocukları üretmeye teşvik ediyor. 
» Kartlar kalın yapılı olduğundan kolaylıkla kırılıp, yıpranmıyor * El kaslarının gelişimine destek olur. 
Yaşaralığı: 6-24 ay Yaşaralığı:3* 


Tiny Love Yaşadığım Yer 
Aktivite Kitabı, E Bebek 


«Bebeğinizin pusetine takabileceğiniz, kolaylıkla yanınızda 

taşıyabileceğiniz oyuncaklı, yumuşak hikaye kitabı, bebeğinizin 

zihinsel gelişimini destekliyor. 

* Oyuncağı geniş ağızlı klipsi kullanarak araba koltuğu, puset, 

anakucağı, park yatak ve beşiklere takarak bebeğinizin keyifli 

vakit geçirmesine yardımcı olabilirsiniz, 

- Kitaptaki değişik objelerin ismini tekrarlayarak bebeğinizin 

daha hızlı öğrenmesini sağlayabilirsiniz, 

«Bebeğinizi yüzüstü yatırarak kitabı önüne koyun ve kendi 

başına zaman geçirmesine fırsat verebilirsiniz. 

Yaşaralığı: 5*-ay 
00000000000000000000000000000006 
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Güneş bedenimizin ihtiyaç duyduğu D vitaminini bol bol sağlıyor ancak gereken önlemleri 
almayanlar için de ciddi bir tehdit haline gelebiliyor. Yeşilçay, domates, soya, brokoli ve 
üzüm çekirdeği güneşin zararlı etkilerine karşı önemli ölçüde koruma sağlıyor. 


ezegenimizdeki 
hayatın kaynağı olan 
'yüneş aynı zamanda 
mükemmel bir D 
vitamini deposudur. Bilindiği 
gibi D vitamini kemik sağlığını 
geliştiriyor, bağışıklık sistemini 
destekleyip güçlendiriyor, 
beynin yaşlanmasını önlüyor ve 
kanserden koruyor. Saymakla 
bitmeyecek yararlarına rağmen 


güneş ışınlarının, özellikle küresel 


iklim değişikliğiyle hızla artan 
zararlı etkilerinden korunmak 

ise daha da acil ve vazgeçilmez 
hale gelmiş durumda. Diyetisyen 
Emre Uzun, güneşe karşı kalkan 
vazifesi gören besinler hakkında 
bilgi paylaşıyor 


Peki, bu besinler nasıl ve 
neden bizi güneşten koruyor? 
Diyetisyen Emre Uzun bu 
soruya, antioksidan vitamin 
ve minerallerle desteklenmiş 
diyetlerin, güneşin zararlı 
etkilerini en aza indirmenin 
garantili bir yolu olduğunu 
söyleyerek yanıt veriyor. 


çi 
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Dpmatese kırmıği Yengihi veren 
İM i çok önemli bif antioksidan 
ölen likopen de ültraviyole 
ışinlarının yol aç&bileceği 

hi iie koruyucudur 


Üzüm çekirdeği 
Özellikle güneşin yol açtığı 
lekelenmelere karşı koruyucu 
olan üzüm çekirdeği 

ekstresi ayrıca kan şekerinin 
düzenlenmesi ve kan 
kolesterolünün düşürülmesinde 
de etkindir 


Soyanın içerisindeki antioksidan 
Genistein'in ve anti dejeneratif 
fonksiyonlara sahip moleküllerin, 
güneşe bağlı cilt hasarlarını 
azalttığı ve cildi güçlendirdiği 
saptanmıştır 


Brokoli 

Bolca tüketilen 
brokoli ve 

brokoli ekstreleri, 
ultraviyoleye bağlı 
cilt hasarlarını önemli 
derecede azaltır. 


Her kurban Lösev! İ 
lösemili 
çocuklara 
can! 


Kurban Bayramı'nda 
kurbanlarınızı dini usüllerle 
LÖSEV'de kestirebilir, 
bağışlarınızla lösemili ve 
kanserli çocukların hayatını 
kurtarabilirsiniz. 


BANKA 
bağış ekranlarından 
LÖSEV 


LÖSEV, kâr amaçsız ve kamu yararına çalışan bi 


1957 yılından bugüne sadece peynir üreten ve bu sene 60'ıncı yılını kutlayan Ekici Peynir, 
Türkiye'nin lezzet hikâyelerini yazıyor. Bu kez saklı kalmış lezzetlerin ortaya çıkarıldığı 
yolculukta Karadeniz'de mavi ile yeşilin her tonunun birleştiği şehirlerinden 
Rize'ye biz de konuk olduk... 


ezzet Hikâyeleri 

yolculuğuyla Ekici, 

Türkiye'nin bütün 
bölgelerini ziyaret ediyor. Bu 
yolculuğun son ayağı olan 
Rize'de kente özgü lezzetleri 
farklı çeşitteki peynirleriyle 
yeniden yorumladık. Şef 
Eyüp Kemal Sevinç ile birlikte 
Rize mutfağının yanı sıra 
Karadeniz'in tüm Türkiye'ye 
nam salmış lezzetlerini de 
peynirli tariflere uyarladık ve 
nefis lezzetler ortaya çıktı. 
Bu yolculukla Rize'nin 
birbirinden güzel yaylalarını 
ziyaret ettik, nefis 
yemeklerini tattık. 2050 
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metre yüksekliğindeki Pokut 
Yaylası'na ulaştığımızda eşsiz 
doğa manzarası ile birlikte 
kuzinede Ekici Tel Peynirleri 
ile pişmiş muhlama ile yöreye 
özgü mısır ekmeği, turşu 
kavurması, lahana dolması ve 
marmelatlı akıtma karşıladı. 
Şefimiz Eyüp Kemal 
Sevinç'in yönettiği Peynirli 
Lahana Dolma ve çocuklar 
için özel olarak uyarlanan 
Yabanmersinli ve Ricottalı 
Fındık Ezmesi workshop'ında 
ekipçe çok keyifli anılar 
biriktirdik. Oldukça pratik 
hazırlanan bu yemekler, hem 
çok leziz hem de çok besleyici, 


ağımızda en çok 
artma eğilimi 
gösteren ruhsal 
bozuklukların 
ba; a panik bozukluğu 
geliyor. Panik atağı kısaca 
tanımlayacak olursak, 
beklenmedik bir anda, 
herhangi bir yerde ortaya 
çıkan; bunaltı, korku ve 
yoğun endişe karışımı bir 
nöbet diyebiliriz. Prof. Dr 
Mustafa Sercan, panik atak 
ya da panik bozukluğundan 
korunmak için aceleden uzak 
durmanın önemine değiniyor 
ve sakin yaşam sürmenin püf 
noktalarını bizimle paylaşıyor 


Acelecilik bir zorlamadır 
Acemiyken, yeterince güçlü 
ya da becerikli değilken 

bir an önce yapmak 
istemekle hiçbir durum 

ya da nesne olabileceği 
zamandan daha erken 
olmaz; hiç gerçekleşmez. 
Çünkü acele yapılan 

iş başarılmaz, sakarlık 

olur, gecikir. Acelecilik 

bir zorlamadır. Özellikle 
bizim acelemiz dışında, 
çevreden kaynaklanan 
zaman sıkışıklıklarında 
acelecilik büyük bir basınca 
dönüşür. Bu davranış ister 
kişinin kendisinden, ister 
çevresinden kaynaklansın 
yinelendiğinde giderek 


süreklilik kazanır ve artık kişi 
aceleci olmuştur. 


Ya aceleci kişi bir panik 
atak geçirirse ne olur? 
Panik atağının bir an önce 
geçmesini ister. Olağan 
koşullarda en çok 10 dakika 
sürecek panik atak tam 

da bir an önce geçmesi 
beklendiğinden hem daha 
uzun hissedilir, hem de uzar 
Oysa panik atakların yatışması, 
süresinin kısalığı, hiçbir şey 
yapmadan, telaşlanmadan 
beklemektir. Panik atağı 
geçiren kişiler acele ettikleri 
için panik atakları yineler. 
Panik atak beklentisi de aceleci 
kişilerin ya panik atak yine 
olursa beklentisiyle oluşur. 


Sakin yaşam 
sağlıklı hayatın anahtarı 


Özellikle büyük şehirlerde yaşayan pek çoğumuzun en büyük problemi zamanla olan 

yarışımız, sürekli bir yerlere yetişme ve iş yetiştirme telaşımız. Ancak burada iki farklı 

tanımı birbirine karıştırıyoruz; hızlı olmak ve acelecilik. Hızlı olmak az zamanda çok iş 
yapmak demekken acelecilik yapılacakları bir an önce yapma isteği. 


Aceleci kişiler bir an önce 
rahatlamak istediklerinden 
panik atak yaşadıkları 
yerlerden ve durumlardan 
kaçınırlar. Bunlar da tekil panik 
atakları, panik bozukluğuna 
dönüştürür 


Panik ataktan korunmanın 
yolları 

Sabır kişinin olgunlaşmasıyla 
ilgili ölçütlerden biridir. 
Oluşların, süreçlerin 
zamanında bitişini bekleme 
gücü diyebileceğimiz sabır 
aceleciliğin tam tersidir. Sabrı 
kazanan kişilerin panik atak ve 
panik bozukluğu riski azalır. 
Ertelemeyin. Olanak ölçüsünde 
işlerinizi ertelemeyin, 

zorunlu zaman geldiğinde 


zamana sıkışırsınız. Bu da işi 
yapamama korkusu, acelecilik 
ve telaş demektir. 

Yavaş davranın. Grup içinde en 
önde mi yürüyorsunuz, sofrada 
yemeği en önce mi bitirirsiniz? 
Çoğu zaman karşınızdakinin 
sözünü keser misiniz? Bunu 
her fark ettiğinizde yavaşlayın. 
Grubun ortak hızına uymak 
çok zor olmaz. Bunu sürekli 
yaptığınızda yavaşlık sizin için 
bir alışkanlık haline gelir. 
Öğrenmek yavaşlık ister. 

Yeni karşılaştığınız, yeni 
öğrendiğiniz bilgi ya 

da eylemler söz konusu 
olduğunda başarılı olmak 

için acele etmeyin. Kimse 
yapabileceğinden daha hızlı 
öğrenemez. Ancak ustalık 
yavaş öğrenmekle kazanılır, 
hız ustaların becerisidir. 
Tek rakibimiz kendimiz 
Çağımız herkesi büyük 

bir yarış içindeymiş gibi 
hissettiriyor. Oysa hiç kimse 
yapabileceğinden daha 
çoğunu yapamaz. Üzerimize 
düşen görev, kapasitemizin 
tamamını kullanabilmemiz 
için daha çok çalışarak 
ustalaşmaktır. Yalnızca 
dünkü kendimizi yenmek 
gelişme ve ustalaşma 

için yeterli. Biz geliştikçe, 
girdiğimiz her yarışta 
becerimiz kadar başarı elde 
ederiz. 
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yıllarından itibaren başkalarıyla etkileşim 

içinde olamayan çocuklarda, sağlıklı 

bireyselleşme gerçekleşemiyor. NLP 

Uzmanı Burcu Polatdemir ile O — 7 yaş arası 

çocuk gelişiminin önemi ve NLP teknikleri 
üzerine konuştuk. 


NLP, Nörolinguistik 
Programlama kısacası zihni 
beş duyu organıyla yönetip 
düzenlemek diyebiliriz. Bu 

ne demek? Biz dış dünyayı 
duyu organlarımızla algılarız; 
duyarız, görürüz, hissederiz, 
tadarız ve koklarız... Duyu 
organlarımızla dışarıdan 
aldığımız bir dünya var ama 
bunlar otomatikleştirdiğimiz 
ya da otomatikleştirdiğimiz 
davranışlar oluyor. Örneğin, 

1 ayakkabı bağlamayı 
bir kez öğreniriz ama biz 

bıyı her giyişimizde 

abı bağlamayı yeniden 
öğrenme! 


çocukk 


zihnimiz 


otomatiğe alır. Bu zihnimizin 
bize hediyesidir. Bir de 
istemediğimiz davranışlar 
vardır. İşte NLP burada 
devreye giriyor. Sizin 
yapmaktan hoşlanmadığınız 
ama bunu istemeden de 

olsa düzene koyduğunuz 
davranışlarınız olabilir. Örneğin 
erken kalkmak istiyor ama 
yapamıyorsunuz, isteme 
farkındalığına geçtikten sonra 
zihni yönlendirebilmek için 
bazı programlar var. NLP ile 

5 duyu organıyla aldığımız 

her şeyi zihinde yerlerini 
değiştirerek yerine istediğiniz 
davranışları oturtabilirsiniz. 
NLP'nin modelleri var ve 
bunları bir uzmanla uygulamak 
gerekiyor. NLP hayatımızı 
kolaylaştıran, zihnimizde 
otomatikleşen davranışları 
değiştiren bir teknik. Sizin 
rahatsız olduğunuz taraf neyse, 
onun üzerine çalışılıyor 


NLP, çocuklar için 12 
yaşından sonra uygun 

çünkü anlamlandırma ve 

artık olaylara karşı davranış 
biçimleri oturmuş oluyor. 
Karakter ve kişilik 7 yaşa kadar 
belirleniyor ama olaylarla ilgili 
anlamlandırma 12-13 yaştan 
sonra başlıyor. Burada daha 
çok alt ıslatma, tırnak yeme, 
sinirli tepkileri, takıntı haline 
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gelmiş davranışlar, istenmeyen 
kelimelerin kullanımı NLP ile 
düzenlenebiliyor. 


Çok derin travmalarda NLP'yi 
önermiyorum, onun için farklı 
destek alınmalı. 


0-7 yaş arasında çocukta bir 
harita oluşuyor. Doğduğumuz 
andan itibaren dış dünyadan 
bir sürü şey alıyoruz. Dış 
dünyayı algılama ve 2 yaşla 
beraber dünyayı tanıma, 
bulunduğu ortam, evdeki 
ilişkiler, hatta evin o anki 
fiziksel sıcaklığı dahi küçük 
ayrıntılar çocuğun ilerdeki 
yapısını oluşturan şeyler. Bu 
haritalar nasıl oluşuyor, biraz 
bundan bahsedeyim... Eğer bir 
çocuğun bulunduğu ortamda 
2 yaşına kadar aldığı gergin, 
negatif ve depresif tavırlar, onu 
sürekli rahatsız eden cümleler 
sık tekrarlanıyorsa o çocuğun 
zihninde bu olaylara karşı 
haritalar oluşuyor. İlk davranışı 
bir iplik gibi düşünelim, 

bunlar tekrarlandıkça zihin 
bunu algıyla birleştiriyor ve 
anlamlandırıyor. Dolayısıyla 
eğer davranış, zihinde tek 

bir iplik gibi olmaktan çıkıp 
birden çok kez oluyorsa artık 
bir harita oluşuyor. Bu yol 
gitgide genişliyor ve bir süre 
sonra oturmuş oluyor; zihinde 
bir yargı oluşmasına sebep 
oluyor. 0-7 yaş arasında olan 
her şey ileriki yaşamlarımızda 
oturmuş, yargı ya da davranış 
o konu hakkındaki bir düşünce 
haline dönüyor. Bu yüzden 

bu yaş grubunun çok önemli 
olduğunu özellikle belirtiyoruz. 
Her hareket, duyulan cümle o 
çocuğun hayatında nedenini 
bilmeden yaptığı pek çok şeyin 
temeli oluşturuyor. 


Çocukken büyüğünüzden 


duyduğunuz kötü cümleler, 
sonraki hayatınızda sizi etkiyor 
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Kesinlikle! 8 yaştan sonrası 
da elbette çok önemli 

ama öncesinde bilinçsizce 
alıyor. Hepimiz saniye 3 
milyar bit veri alıyoruz. 
Şuan dışardan gelen vapur 
sesini, müziği duyuyorsunuz, 
ağaçta kımıldayan yaprağı 
görüyorsunuz, oturduğunuz 
minderi hissediyorsunuz 
aynı anda o kadar çok şey 
alıyoruz ki ama sadece 

beş tanesini bilinçli olarak 
hedef alıyoruz. Geri kalanı 
beynimize kopyalanıyor. 
Bilinçsiz aldıklarımızı 
anlamlandıramıyoruz, 
onlar da daha sonra farklı 
bir şekilde ortaya çıkıyor. 
Çocukken büyüğünüzden 
duyduğunuz kötü cümleler, 
sonraki hayatınızda sizi 


etkiyor. Örneğin, küçük bir 
kızken 'çirkin kız evlenemez" 
cümlelerine çok maruz kalan 
bir çocuk yıllar sonra estetik 
müdahaleler yaptıran bir 
kadına dönüşebiliyor. 


Çocuklar ağam, paşam, 
prensesim gibi gerçek hayatla 
ilgisi olmayan kelimelerle 
çağırılmamalılar. Çocuklar bu 
kelimelerin gerçek anlamlarını 
da bilmiyorlar ki... Sadece böyle 
bir adlandırmanın yüksek bir 
şey olduğunu, herkesin bu 
kelimelerle çağırılmadığını 
biliyorlar, kendilerini diğer 
insanlardan yukarı koyuyorlar. 
Bu en çok kız çocuklarında 
oluyor, babalar kızlarını 
prensesim diye çağırıyorlar. 

Bu kızların erkeklerle olan 
ilişkilerinde el üstünde 
tutulduğu durumlarda kendini 
var ediyor. Normal bir kız-erkek 
ilişkisi ona yetersiz geliyor, 


balon cümleler gerçek hayatta 
çok zorluyor. 

Sadece keşfetmek istiyor... 
Ebeveynler çocuklarına sürekli 
“çok yaramazsın!' diye de 
söyleyebiliyorlar... 

Aslında çocuk gerçek 
yaramazlığın ne olduğunu 
bilmiyor. Örneğin, dışarıda 
ailesiyle birlikte yemek 

yiyor ve o ortamdaki bir şey 
dikkatini çektiğinde haliyle 
merak ediyor. Çocuktan bir 
yetişkin gibi olgun davranışlar 
sergilemesini bekleyemezsiniz, 
çocuk O. İlgisinin olduğu şeyi 
merak edip sorguladığında 'Sen 
ne kadar yaramazsın!' demek 
doğru değil, sadece keşfetmek 
istiyor. Sizin onu engellemeniz 
ilerideki araştırma, sorgulama 
isteğine ket vurmak anlamına 
geliyor. Çocuk merak eder, 
onun o merak duygusunu 
destekleyerek ona yardımcı 
olmak gerekiyor. Onun için 
tehlikeli olacak bir şeyi merak 
ediyorsa, örneğin soba, 

siz de ona eşlik edin ve ne 
olduğunu sakince, açıklayarak 
anlatın. Sırf çocuk yerinden 
kalkmasın diye eline telefon 
ya da tablet veriyorlar, bu 

çok yanlış. Zamanla daha 
meraksız, hayat enerjisi düşük 
bireye dönüşüyorlar. Daha 

az merak eden insan, yavaş 
yavaş öğrenme yetisini yitirir. 
Merak isteği öğrenmeyi çağırır. 
Okullardaki ezberci sistem işte 
bu yüzden bir işe yaramıyor 
ama çocuk merak ederek 
öğrendiği bir şeyi bir daha 
unutmaz. 


Ebeveynler çocuklarının oyun 
oynayıp sosyalleşebileceği 
fırsatlar oluşturmalı. Evet, 
yaşadığımız dönemde olumsuz 
çevre koşulları ve diğer 
kişilere karşı güven problemi 
yaşıyoruz ama çocuklar da 
uygun koşullarda sosyalleşmeli; 
sadece anaokuluna yazdırmak 
çözüm değil. Bazı anneler 
çalışıyor ve vakit ayırmak zor 


olabilir ama ayıracağınız bir 
saatte birlikte yürüyüş yapmak 
bile onun hayatında çok farklı 
yerlere dokunabilir. 

Merak duygusunu desteklemek 
onun için yapılacak en güzel 
şey 


Kişilik gelişimini 
etkileyecek unsurlar 
nelerdir? 

2 - 7 yaş sürecinin çoğunluğu 
evde geçiyor. Aslında kişilik 
de burada oluşuyor o yüzden 
evdeki ortam, ekonomik 
durum, siyasete bakış, din 
görüşü gibi etkenler çocuğun 
kişilik gelişimini etkiliyor. 
Çocuk sürekli direktif 
vermeden, neden - sonuç 
ilişkisini anlatarak yetiştirilmeli. 
Hayal gücünü artırmak 

için oyunlar üretmesini de 
desteklemek gerekiyor. Onun 
aklını sürekli canlı tutmasını 
sağlamalısınız. Merak 
duygusunu desteklemek onun 
için yapılacak en güzel şey. 


Çocuğun psikolojik 
gelişimini etkileyen en 
önemli unsur nedir? 

Çocuk, anne babasını rol 
model alır. Örneğin neden 
kitap okumuyorsun diye 
sorduğunuzda öncelikle 
kendinize sormalısınız, ben 
neden kitap okumuyorum 
diye. Elbette tam tersi örnekler 
de olabiliyor. Çocuğunuzu 

illa ki sizin istediğiniz şeye 
sürüklememelisiniz ama 
çocuğun okul dışında zihni 

bir şeylerle meşgul olmalı. 
Bilgisayar ve telefonda 
oynanan oyunlara da limit 
koymalısınız, limitli zamanlar 
olmalı. Çocuğun bir enerjisi var 
onu boşaltmalı ama oturdukça 
da oturur. Evde olsun güvende 
kalsın, otursun bilgisayarının 
başına demek doğru değil, 
duygusal gelişimine ket 
vuruyor. 


Çocuğa dengeli bir yaşam 
sunmak gerekiyor... 

Evet. Çocuğu kendi doğal 
ortamında bırakmak 


gerekiyor. Sürekli direktif 
vermek doğru değil. Onu 

da birey olarak kabul 
etmelisiniz, ısrarlı baskı 
onda 'Ben hep böyle mi 
yapmak zorundayım!” 
tepkisini verir. Kendisini 
büyüklerle kıyaslayacaktır, 
onlar yapıyor da ben neden 
yapamıyorum diyecektir. Ona 
bunları neden sonuç ilişkisi 
içinde anlatmanız gerekiyor 
Anlatmaktan, izah etmekten 
yorulmayın. 

Sorumluluğuna karşı 
verilecek bir ödülün mantığı 
yok 


Ödül vermek hakkında ne 
düşünüyorsunuz? 

Öncelikle ödül kelimesi doğru 
bir kelime değil. Yapmasını 
istediğiniz her hareket 
karşılığında ödül teklif etmek, 
onun bu olaya lütfetmesi ile 
ilgili bir sonuç doğurabilir. 
Örneğin okula gittiği için ödül 
bekleyecektir, aslında okula 
gitmek onun sorumluluğu 
Sorumluluğuna kaışı verilecek 
bir ödülün mantığı yok. 
Çocukta bu anlayış oturursa, 
her yaptığı davranıştan sonra 
ödül bekler. Ödüle bağımlı 
hale gelir ve gelişmez. Örneğin 


istediği bir şeyi alacağınızı 
söylerseniz evet, o kitabı bitirir 
ama sadece sonunda istediği 
şey alınacağı için. Hiçbir şey 
öğrenmez ondan. 


Çocuğa sorumluluğunun 
ne olduğunu öğretmek 
gerekiyor... 

Evet, kendi yaş grubuna göre 
sorumluluklarını öğretmek, 
açıklamak gerekiyor 


Çocuklukta yaşanan 
travmalar, gelecek dönemi 
nasıl etkiliyor? 

Insan çok ani ve acı bir olay 
yaşadığında olayı yaşadığı 
süreçle fark ettiği süreç arası 
donma noktasıdır. Odonma 
noktası eğer çözülmezse 
kalan şey travmadır. Bunun 
çözülmesi de hemen 
olmayabiliyor. Çözülemeyen 
şey ise uyuyor. Daha sonra hiç 
fark edilmediği anda yeniden 
ortaya çıkabiliyor ya da hiç 
ortaya çıkmayabiliyor ama 
ileriki yaşamlarda bir şekilde 
eğer ağır bir travmaysa 
mutlaka ortaya çıkıyor. Sadece 
aynı durumu yaşamasına 

da gerek yoktur, yaşadığı 

olay sürekli kurban psikoloji 
ile kaışılıklı ilişkilerine 


bir kitabı bitirdiğinde ona ii) yansıyabilir 
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istediğiz 


her hareket 
karşılığında ödül 
teklif etmek, onun 
bu olaya lütfetmesi 
ile ilgili bir sonuç 
doğurabilir. Örneğin 
okula gittiği için 
ödül bekleyecektir, 
aslında okula 
gitmek onun 
sorumluluğu. 
Sorumluluğuna 
karşı verilecek bir 
ödülün mantığı yok. 


NLP Uzmanı 
Burcu 
Polatdemir 


Bulunduğumuz ortamda 
çocuklar bir şeylerle 
ilgilenebiliyor yada 
oyununa dalmış olabilir 
ama onun yanında herne 
konuşulursa konuşulsun 
onu aldığını unutmayın. 
Sürekli sizi izleyen bir ajan 
elbette, farkında 


olmadan alıyor o tüm 


bunları. Bu sebeple 


onların yanında ne 
konuştuğunuza çok dikkat 
etmelisiniz. 
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ÇOCUKLARIMIZIN BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİ 
GÜÇLENDİRMENİN YOLU 
PROBİYOTİKLERDEN GEÇİYOR 


Güçlü bağışıklık sistemi, beraberinde güçlü bir geleceği de getiriyor. Peki her 
şeyin en iyisine layık olan bebeklerimizin ve çocuklarımızın bağışıklık sistemini, 
en güvenli şekilde nasıl güçlendirebiliriz? 


Antibiyotik Kullanımı Bağışıklığı Düşürüyor 


Tüm dünyada antibiyotik kullanımının hızla artması, hastalıklara karşı vücudu savunmasız bırakabiliyor. Çünkü antibiyotikler, 
vücudumuz için yararlı olan bakterileri yok ederek, bağışıklık sistemini düşürüyor. Sandığımızdan daha çabuk evrim geçirebi- 
len mikroplar, antibiyotiklere karşı bağışıklık kazanarak birçok farklı hastalığa yol açabiliyorlar. Hal böyle olunca, özellikle 
bebeklerimizin ve çocuklarımızın bağışıklık sistemini güçlendirerek, onları korumanın önemi probiyotiklerden geçiyor. 


"Dost Bakteri" Probiyotikler 


Vücudumuz için “dost bakteriler" olarak anılan 
probiyotikler, doğumumuzdan itibaren sindirim 
sistemimizde bulunan ve bizi hastalıklara 
karşı koruyarak sağlıklı yaşayabilmemiz için 
bize yardımcı olan canlı bakterilerdir. Bağışık- 
lik sistemimizin güçlenmesi ve hastalıklara 
karşı direnç kazanmamız için, hayatımızın her 
alanında probiyotiklere ihtiyacımız vardır. 
Probiyotik içeren besinler tüketerek, sindirim 
sistemimizin çok daha düzenli çalışmasını 
sağlayabilir, dolayısıyla da bağışıklık sistemi- 
mizi güçlendirebiliriz. 


Probiyotiğin Bebek ve Çocuk 
Gelişimindeki Önemi 


Probiyotiklerin önemi, bebeklerimiz ve çocuk- 
larımız için çok daha büyüktür. Çünkü henüz 
bir yetişkininki kadar güçlenmemiş olan 
bağışıklık sistemleri, dışarıdan gelebilecek 
saldırılara karşı daha savunmasız konumdadır. 
Sezaryen ile doğan veya yeteri kadar anne 
sütünden yararlanamamış olan bebekler, 
sindirim sistemini düzenleyen bu bakteriler- 
den yoksun kalırlar. Çünkü normal doğumda 
bebekler, annelerinin doğum kanalından 
geçerken probiyotikleri vücutlarına alarak 
dünyaya gelir. İlerleyen dönemlerde ise anne 
sütü ile beslendiklerinde, probiyotikler anne 
sütünde bulunan maddeler ile çoğalır ve bebeği 
sindirim problemlerinden korurken, aynı 
zamanda bağışıklık sisteminin de güçlenmesi- 
ne katkıda bulunur. Ancak sezaryen ile dünyaya 
gelen veya anne sütünden yeteri kadar fayda- 
lanamayan bebekler, probiyotiklerden uzak 
kalır ve bu durum gaz, kolik, kabızlık ve ishal 
gibi sindirim sistemi rahatsızlıklarına sebep 
olabilir. 


karşı 
klığı güçlendirir. 


Bu bir ilandır. 


Welicare" 
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ıda en zorlu dönemlerden biri. 
Annelik duygusunu yaşamanın verdiği 
z heyecan, gebeliğin ilerleyen 
inde kendisini nasıl bir doğumun 
bekle idükçe yerini kaygı, 
endişe ve k an da korkuya 
akabilir... Bu duygularla en doğru şekilde 
olu da siz anne adayının 
ilgili doğru bir şekilde 


doğum süre 
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çinizde bir varlığın 
büyüdüğünü hissetmek, 
onun hareketlerini takip 
etmek şüphesiz ki eşi 
benzeri olmayan duygular 
barındırıyor. Hamileliğiniz 
ilerlemeye başladığında 
doktorunuzla birlikte sizin 
için en uygun doğum çeşidini 
de belirlemeniz gerekiyor. 
Kadın Hastalıkları, Doğum 
ve Tüp Bebek Uzmanı Yard. 
Doç. Dr. Çağcıl Yetim, doğum 
çeşitleri hakkında tüm merak 
edilenleri bizlerle paylaştı. 


En doğalı 
normal doğum 
Gebelik 280 gün, yani 
40 hafta sürmektedir. 
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Normal doğum, genellikle 
38-41 gebelik haftaları 
arasında gerçekleşiyor. 
Doğum anne rahmindeki 
gelişimini tamamlayıp, dış 
ortama uyum kabiliyeti 
kazanan bebeğin, rahim 
tarafından itilerek, dünyaya 
gelmesidir. Doğumun 
başlama sinyali ise rahmin 
düzenli kasılmalarıdır ve bu 
kasılmaları anne, doğum 
sancısı olarak hisseder. Bu 
rahim kasılmaları sonucunda 
da bebek vajinal yolla rahim 
dışına zarlar ve plasentası ile 
birlikte atılır. Bu sürecin anne 
ve bebeğe bir zararı yoktur. 
Normal doğum 3 evreden 
oluşur. İlk evre rahim ağzının 


açılmasıdır. İkinci evre 
atılma evresidir ve bebek 
dünyaya gelir. Üçüncü evre 
ise plasentanın atılmasıdır. 
Bu evrelerden sonra normal 
doğum gerçekleşmiş ve sona 
ermiştir. 


Normal doğumda anneleri 
neler bekliyor? 

Normal bir doğum için eylemi 
güç olmayan fizyolojik bir 
olay diyebiliriz. Bir gebeliğin 
normal yoldan sonlanabilmesi 
üç ana faktöre bağlıdır. 
Bunlar; rahme bağlı, bebeğe 
bağlı ve annenin kemik 
çatısına bağlı faktörler 

olarak sınıflandırabiliriz. 
Doğumun olabilmesi 


için rahim açılmalıdır. 

Bunun için de rahim düzenli 
aralıklarla kasılmalıdır ve 

bu kasılmaların karşısında 
rahim ağzının açılmasına 
engel bir durum olmamalıdır. 
Rahim açıldıktan sonra devam 
eden kasılmalar bebeği rahim 
dışına itecektir. Bu itmenin 
sağlanması için bebek 

uygun pozisyonda olmalı 

ve yine önünde bir engel 
bulunmamalıdır. Normal 
doğumun gerçekleşebilmesi 
için son olarak; bebeğin 
geçeceği yol ile bebek 
arasında bir uyumsuzluk 

söz konusu olmamalıdır. 
Bebeğin normalden iri veya 
yolun normalden dar olması 


Anne adayı normal doğumda 

daha hızlı iyileşir ve normal yaşantısına 
daha çabuk dönebilir. Bu sayede de 
bebeği ile daha fazla ilgilenebilir. 
Normal olarak doğum yapan kadınların 
doğum ardından ağrı gibi sorunları 
sezaryene göre oldukça azdır. 


doğumun normal seyrini 
engelleyecektir. 

Normal doğum 
gerçekleştikten 

sonra komplikasyon 
olmazsa anne ve bebeği 
doğumdan 24 saat sonra 
hastaneden taburcu olur. 
Anne çoğunlukla doğum 
sonrası 40 gün içerisinde 
doğum önceki eski haline geri 
döner. 


Normal doğumun anne ve 
bebek için faydaları 

Anne adayı normal doğumda 
daha hızlı iyileşir ve normal 
yaşantısına daha çabuk 
dönebilir. Bu sayede de 
bebeği ile daha fazla 
ilgilenebilir. 

Normal olarak doğum yapan 
kadınların doğum ardından 
ağrı gibi sorunları sezaryene 
göre oldukça azdır. 

Normal doğumda anestezi 
kullanılmadığı için anestezinin 
herhangi bir riskini hem 
bebek hem de anne taşımaz. 
Ayrıca doğum ardından 
enfeksiyon ve kanama benzeri 
riskleri yaşama olasılığı da 
çok daha düşüktür. 

Normal doğum ile doğan 
bebeklerde solunum 
problemlerinin oluşma riski 
daha azdır. Çünkü bebek 
doğum kanalından geçerken 
bir baskıya uğrar, bu baskı 
da akciğerlerindeki amniyon 
suyunun atılmasına yol 
açar. Bebeğin yaşadığı bu 
süreç de solunum risklerinin 
azalmasına neden olur. 
Bebeklerin bağışıklık 
sisteminin gelişimi için 
normal doğum faydalıdır. 
Çünkü doğum kanalından 
geçerken bebek çeşitli 


bakterilere temas eder ve bu 
bakterilerin bebeğin bağışıklık 
sistemi için oldukça yararlı 
olduğu belirtilmektedir. 
Normal doğumla doğan 
bebekler sezaryen ile dünyaya 
gelen bebeklere göre yoğun 
bakıma daha az alınırlar 
Normal doğum aşamasında 
bebekte mutluluk hormonu 
olan endorfin salgılanır. Bu 
hormonlar bebeğin dünyaya 
daha kolay adapte olmasını 
sağlar 

Normal doğum tercih 

eden bir annenin bilinci 
sezaryen ile doğum yapmış 
bir anneye göre anestezi 
almadığından dolayı daha 
açıktır. Bu nedenle doğum 
sonrası annenin bebeğe uyum 
sağlama oranı daha hızlıdır. 
Aynı şekilde anne emzirmeye 
de kısa sürede başlayabilir. 


Sezaryen doğum 
hakkında her şey 
Sezaryen ile doğum 

mecbur kalmadıkça tavsiye 
edilen bir doğum şekli 
değildir çünkü sezaryen 
aslında bir ameliyattır ve 
doğumun normal yollarla 
gerçekleşemediği zamanlarda 
anne ve bebeğin hayatını 
kurtarmak için yapılır. 
Sezaryen doğumun doğal 
olmadığı durumlarda karın 
ve rahmin kesilerek bebeğin 
alındığı cerrahi bir işlemdir. 
İlk modern sezaryen ise 1881 
yılında jinekolog Ferdinand 
Adolf Kehrer tarafından 
yapılmıştır. 


Gerekli durumlarda 
sezaryen tercih edilmeli 
Sezaryen doğumları önceden 
planlanarak yapılır ve özel 


bir durum yoksa bebek 39. 
haftada iken doğurtulur. 

39. haftanın beklenmesinin 
nedeni, bebeğin artık doğum 
için hazır olmasıdır. Daha 
erken yapılan (37 haftadan 
önce) sezaryenler, bebeğin 
gelişimini tamamlamamış 
olmasından dolayı bazı 
riskleri taşıyabilir. Bebeklerin 


özellikle son haftalarda, beyin- 


akciğer gelişimi hala devam 
eder, yutma ve emme refleksi 
daha iyi gelişir, duyma ve 
görme organlarının gelişimi 
sürüyordur bu nedenle özel 
bir durum söz konusu değilse 
sezaryen için 39. hafta 
beklenmesi daha uygun olur. 
Sezaryen doğumlar 

genel anestezi (tam 
uyutarak), spinal veya 
epidural anestezi (belden 
uyuşturma) veya kombine 
spinal ve epidural anestezi 
ile yapılabiliyor. Genel 
anestezide doğum sırasında 
anne tamamen uyutuluyor 
ve bu nedenle anne, bebeğin 
doğuşuna tanık olamıyor 
Ancak spinal, epidural veya 
kombine anestezide, annenin 
yalnızca belden altı uyuştuğu 
için hem hiçbir acı ve ağrı 
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hissetmiyor hem de bebeğin 
doğumuna tanık oluyor. 
Sezaryen kısa süren bir 
ameliyattır diyebiliriz. İlk 
sezaryen doğumu yapan 
kişide süre kısadır; ancak 
birden fazla sezaryen ile 
doğum yapan kişide ise 
diğerlerine kıyasla biraz daha 
uzun sürmektedir. 


Sezaryene ne zaman karar 
veriliyor? 

Sezaryen kararı bazen 
doğum esnasında bazen de 
gebelik sürecinde verilir. 
Doğum esnasında; suni 
sancı ile doğumu başlatma 
girişimi başarısız olduğunda 
ya da doğum başlasa da 
doğum ilerlemiyorsa ya da 
bebekte bir sıkıntı gelişmesi 
halinde normal doğumdan 
vazgeçilerek sezaryen kararı 
verilebilir. 

Gebelik sürecinde sezaryen 
kararını almayı gerektiren 
bazı durumlarda söz konusu 
olabilir. Bunları şu şekilde 
ifade edebiliriz; 


Bebeğin ters durması 
Fetuslar gebeliğin erken 
dönemlerinde sıklıkla yan 
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ya da baş yukarıda şekilde 
dururlar ve pozisyonlarını sık 
sık değiştirirler. 36. haftadan 
sonra bebeğin hareket yeri 
daraldığından pozisyonunu 
değiştirmesi zorlaşır. Başıyla 
doğum kanalına giren 
gebeliklerde çoğunlukla 
normal doğum gerçekleşirken 
farklı prezentasyon 
durumlarında sezeryanla 
doğum gerekebilir 


Plasentanın rahim ağzını 
tümüyle ya da kısmen 
kapatmasıdır. Kısmen 
kapanma halinde, doğum 
sırasında rahim ağzı açılırken 
aşırı kanama riski olabilir 
Rahim ağzı tümüyle kapalıysa 
da bebek hiçbir şekilde kanala 
giremeyeceği için doğum 
sezaryenle gerçekleştirilir 


Doğumu yaklaşan 

bebeğin ultrason ve klinik 
incelemelerle 4000 gramdan 
daha ağır olduğunun 
saptanması durumunda ve 
eğer ilk gebelikse, sezaryen 
ile doğum tercih edilir, İri 
bebek doğumlarında 

anne adayı ya da bebekte 
istenmeyen örneğin doğumun 
ilerlememesi, omuz takılması 
gibi sorunlar yaşanabilir. Bu 
riskleri ortadan kaldırmak 
adına sezaryen tercih 
edilebilir 


Anne adayının pelvis yapısı 
yani çatısı rahim içindeki 
bebeği doğurmaya uygun 
değilse sezaryen ile doğum 
kararı verilir. Bu duruma 
genellikle yapısaldır veya 
anne adayının çocukluk 
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çağında geçirdiği ve kemik 
pelvis yapısını bozan 
hastalıklarda rastlanır. Şüpheli 
durumlarda dikkatli bir pelvik 
muayene ile tanı koyulur 


Herpes simpleks virüsü 
(HSV) enfeksiyonunun 
bulaştırıcılığının devam 
ettiği dönemde anneden 


bebeğe doğum esnasında 
virüs bulaşma riski vardır 
HSV bebekte ciddi santral 
sinir sistemi enfeksiyonuna 
neden olabileceğinden doğum 
sezaryen ile gerçekleştirilir 


Son yıllarda doğum 

sürecini tatsız bir deneyime 
dönüşmesine yol açabilen 
doğum sancılarını duymadan 
normal doğum yapmak 
isteyen anne adayları epidural 
doğumu tercih ediyor. Halk 
arasında; ağrısız yada 
prenses doğum olarak bilinen 
epidural doğum, belden 
yapılan bölgesel anestezi 

ile gerçek yor. Doğum 
sancılarından korkan, doğum 
anını düşündükçe gerilen, 
ağrısız ve daha konforlu bir 
doğum yapmak isteyen anne 
adaylarına epidural doğumu 
tavsiye ediyorum. Halk 
arasında epidural doğumun 
felç yapabileceğine dair 

bir şehir efsanesi dolaşıyor 
fakat aslında epidural 
doğumun normal doğumla 
belirgin bir farklılığı yoktur, 
aradaki fark hastanın ağrı 
duymaması için anestezi 
uzmanı tarafından yapılan 
belden uyuşturma olarak tabir 


edilen epidural anestezidir 
Bu doğum türünde epidural 
anestezinin (belden 
uyuşturmanın) güvenilir ve 
uzman anestezi doktorları 
tarafından yapılması ile 
sinirlerle ilgili komplikasyon 
ihtimalinin en az olacağı ve 
ayrıca epidural anestezi ile 
doğumun böylelikle anne ve 
bebeğe olumsuz etkisinin yok 
denecek kadar az olduğunun 
altını çizmek istiyorum 
Epidural doğumda, anne 
doğum esnasında baskıyı, 
dokunmayı hisseder ancak 
doğum sancılarını ve ağrıyı 
hissetmez. Anne adayları 
doğum anına kadar hiçbir acı 
hissetmeden yürüyebilir ki 
ıkınma oranını azaltmak için 
doğum öncesi yürüyüşleri 
tavsiye ederiz. 


Epidural uygulamaya ne 
zaman geçilir? 

Epidural uygulamaya, anne 
adayı doğum sancılarını yavaş 
yavaş hissetmeye başlayıp, 
normal doğum kanalı 

açıklığı 4 cm olduğunda 
geçilir. Uygulamada özellikle 
annenin doktorla ve anestezi 
uzmanıyla uyumu ve iş 

birliği son derece önemlidir. 
Anestezi doktoru anne 
adayının beline anestezi 
iğnesinin yapılacağı yeri 
belirler. Uygulama sırasında 
anne adayı genellikle oturur 
pozisyonda olur; vücut dik 

ve hafifçe geriye yaslanırken 
omur Çıkıntılarını birbirinden 
ayıracak şekilde vücut belden 
öne doğru bükülür, çene 

ise göğse doğru yaslanır 
Anestezi uzmanı, epidural 
kateter iğnesini yerleştirir. 
Epidural için takılan kateterin 
takılıp çıkarılması oldukça 
acısızdır. 

Kateterin yerleştirildiği 
bölgeden belli aralıklarla 

ilaç verilir. İlk ilaç verildikten 
15 dakika sonra anne adayları 
ağrıyı hissetmemeye başlar; 
ancak bu durum rahim 
kasılmalarını engellemez. 

Bu süreçten sonra her şey 


normal doğumdaki gibi ilerler; 
ancak ağrı yok olmuştur 

Ilaç, doğum sancıları arttıkça 
kateter yardımı ile anne 
adayına verilmeye devam 
edilir ve doğumdan sonra 
isteğe göre 48 saat içinde 
çekilir 


Epidural doğum herkese 
uygulanabilir mi? 

Genç ve sağlıklı anne adayları 
için epidural uygulamaya 
başvurmamak için bir neden 
çoğunlukla yoktur. Ancak bazı 
nadir durumlarda epidural 
doğum olanaksız olabilir 
Örneğin; bel omurlarında 
uygulamayı engelleyecek bir 
sorun varsa, uygulamanın 
yapılacağı yerde bir enfeksiyon 
varsa, anne adayının kan 
pıhtılaşma döneminde bir 
bozukluk varsa epidural 
doğum uygulanmaz. Bu 
nedenle bu doğuma karar 
vermeden önce anne adayı 
bazı kontroller ve testlerden 
geçmelidir. 


Epidural doğum risklerini 
belirtmek gerekirse; 

» Nadiren anne adayı 

doğum sancılarını 
hissetmediğinden sadece 
ıkınma hissi olduğundan, 
normal doğum sırasında 
oluşan ıkınma hissiyle rahmin 
kasılarak bebeği dışarıya itme 
kuvvetini tam olarak gerektiği 
kadarıyla yapamaz ve bu da 
doğum sürecini aksatabilir. 
Buna bağlı olarak doğum 
sürenin uzaması nedeniyle 
bebeğin anne karnında 
sıkıntıya girmesine sebep 
olabilir. 

» Epidural doğumlarda 

anne adaylarında en sık 
karşılaştığımız komplikasyon, 
düşük tansiyondur. Gebelik 
nedeni ile bebeğin ana 
toplardamara baskısının en 
sık görülen yan etkisi ani 
tansiyon düşüşleridir. Belirtileri 
arasında; bayılacakmış gibi 
hissetmek, baş dönmesi, 

göz kararması vb. yer alır. 
Öncesinde serum veya bazı 


Epidural doğumda, anne doğum 
esnasında baskıyı, dokunmayı hisseder 
ancak doğum sancılarını ve ağrıyı 
hissetmez. Anne adayları doğum anına 
kadar hiçbir acı hissetmeden yürüyebilir 
ki ıkınma oranını azaltmak için doğum 


öncesi yürüyüşleri tavsiye ederiz. 


damar daraltıcı ilaçlarla 

bu komplikasyon kolayca 
önlenebilir. 

» Epidural anestezi kimi zaman 
başarısız olabilir ve doğum 
esnasında anne adayı ağrı ve 
acı hissedebilir. Bu durumda 
anne adayının doğuma normal 
yolda devam edememesi 
halinde anestezi uzmanı 
doktorunun da kararıyla 
birlikte ek bir uygulama 
örneğin sedasyon ya da genel 
anestezi yapmak zorunda 
kalınabilir. 

s Anne idrar yapmada zorluk 
yaşayabilir. 

« Her operasyon ve 
enjeksiyonda olduğu gibi 
enfeksiyon riski vardır. Ehil 
ellerin steril ortamlarda bu 
işlemi yapması halinde ortadan 
kalkacak bir risktir 

« Çok aşırı kilolu kadınlarda 


epidural doğum zor bir 
işlemdir. Epidural aralığa 
ulaşmak ve anestezik 
maddenin verilmesi zor olabilir. 
« Baş ağrısına neden olabilir. 
Aslında bu doğrudan epidural 
anestezinin yan etkisi olmayıp, 
işlemin ehil olmayan ellerde 
gerçekleşmesinden veya anne 
adayının işlem yapılırken fazla 
hareket etmesinden dolayı 
dura zarının delinmesi sonucu 
nadiren görülebilir. Şiddeti ve 
görülme sıklığı değişebilen 

bu baş ağrılarına kimi zaman 
bulantı da eşlik edebilir. Bol 
sıvı ve kafein içeren içecekler 
yardımıyla, batın içi basıncı 
artırıcı uygulamalarla, 

yatak istirahatı ve gerekli 
durumlarda ilaç desteğiyle yok 
edilir. 

e» Bazı hastalarda alerjik 
reaksiyon gösterebilir. 
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9 aylık heyecanlı bekleyiş artık son günlerine doğru hızla yaklaşıyorken doğum 
çantasında bulundurmanız gerekenleri de hazırlama zamanınız geldi demektir. Minicik 
çoraplar, tulumlar, önlükler... Hem bebeğiniz hem de sizin için gerekli ürünler için 
alışverişe çıkmadan önce bir deftere alacaklarınızı not etmeniz size büyük kolaylık 
sağlayacaktır. Haydi, alışveriş listemizi oluşturuyoruz... 
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h ne de güzeldi değil 

mi, biricik bebeğiniz 

içinizdeyken 

hiçbir şeye ihtiyaç 
duymuyordu... Dünyaya 
merhaba diyeceği günler 
gitgide azalıyorken onun rahat 
etmesini sağlayacak temel 
ihtiyaçlarını artık hazırlamanız 
gerekiyor. Bebeğinizin temel 
ihtiyaçları için alışveriş 
yaparken eşsiz bir heyecan 
dalgası da sizi bekliyor 
demektir 


Doğum çantanızı 35 
haftanızdan itibaren hazır 
bulundurmanız büyük gün 
geldiğinde size kolaylık 
sağlayacaktır. Çantanızı 


hazırlarken doğum yapacağınız 
mevsime dikkat edin ve 
giysilerinizi buna göre 
hazırlayın. Doğum yapacağınız 
hastane ile görüşerek siz ve 
bebeğiniz için neler temin 
ettiklerini öğrenebilirsiniz. 
Böylece doğum çantanızda 
gereksiz eşyalara yer vermemiş 
olursunuz. Hazırlayacağınız 

bir alışveriş listesi size çok 
yardımcı olacaktır. Listenizi 
kendiniz ve bebeğiniz için 
olmak üzere iki aşamalı 
hazırlayabilirsiniz. 


Battaniye: Mevsim ne olursa 
olsun, doğum çantanızda 

bir tane örme ya da penye 
battaniye bulundurun 


Bebek takımı: Çantanızda 
hastane çıkışı diye de bilinen, 
içinde önden bağlamalı tulum, 
çıtçıtlı body, şapka, eldiven ve 
patiğin bulunduğu takımlara 
yer açmalısınız. Hastanede 
kaç gün kalacağınızı 
bilmediğiniz için yanınıza 

bu takımlardan 2-3 tane 
alabilirsiniz 

Çorap: Minik ayakları 
üşümesin. 

Bebek bezi ve pişik kremi: 
Çantanızda seçtiğiniz 
markanın yenidoğan bebek 
bezlerinden en az 10 tanesine 
yer vermelisiniz 

Islak mendil: Bebeğinizin alt 
temizliğini isterseniz ıslak 
mendil yerine pamuk ve su ile 
de yapabilirsiniz. 


Kolay emzirebilmeniz için iki 
adet önden açılan gecelik ya 
da pijama, 

Pamuklu kumaştan üretilmiş 
iç çamaşırı, 

Büyük boy ped, 

Göğüs pedi ve meme uçları 
için krem, 

Rahat yürüyebileceğiniz bir 
çift terlik, 

Mevsime göre ince ya da 
kalın çorap, 

Şal ya da sabahlık, 

Telefon şarj aleti, 

Tuvalet malzemeleri, 

Dudak kremi, 

Eve giderken giymek için 
rahat giysiler 


— ——2 
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Hareketli yaşam, hayatınızın her 
döneminde olmalı. Hareket etmek, 
bedensel enerjiyi arttırır ve o enerjiyi 
verimli kullanmanızı sağlar. Günümüzde 
sağlıklı beslenerek ve spor yaparak 
hamilelik sürecini tamamlamak, 
annelerimizin ve teyzelerimizin “Kızım iki 
kişisin, iki kişilik yemelisin' ya da “Uzanma 
çocuk düşer' mantığını ortadan ikiye 
ayırıp, çöpe atmış durumda. Hamilelik 
öncesinde ve hamilelik döneminde de 
doktorunuz kontrolünde hareketli bir 
yaşamın tadını çıkartmaya devam edin... 


Yazı: Gökçen Arıkan 


endi işini kendin 
yap mottosu seni 
ömür boyu sağlıklı 
kılar. Hareketli 
yaşam sadece beden değil, 
ruhsal dinginlik sağlayarak, 
günümüzün mutsuzlukla 
beslenen hastalıklarının 
oluşmasını engeller. Hamilelik 
öncesinde, benim tavsiyem 
kaslarınızı kuvvetlendirici ve 
eklem yapınızı hareketlendirip, 
esnekliğinizi artırıcı sporları 
tercih etmeniz ve bunları 
cardio egzersizleriyle 
desteklemeniz olur. 
İlk hamileliğimde beslenmemi 
kesinlikle örnek vermeyeceğim 
çünkü yememem gereken 
ne varsa hepsini yedim, spor 
yapmama rağmen 24 kilo 
aldım. İkincisinde 10 kilo aldım 
ve sağlık problemimden dolayı 
spor yapamadım. Kesinlikle 
beslenme kilo alımında 
çok etkili, spor yapsan da 
beslenmene dikkat etmen 
gerekiyor. Herkese söylüyorum 
ve sanırım burada da sürekli 
yazacağım, siz siz olun 
hamilelik döneminde benim 
ilk hamileliğimde yaptığım 
gibi sağlıksız beslenerek 
kilo almayın çünkü İlk 
hamileliğimin süreci ve doğum 
sonrası gerçekten zor geçti, 
hastane çıkışı eve gitmek 
için arabaya bindiğimde İ 
arabayı yavaş sürün' diye 
bağırıyordum çünkü dikişlerim 
acıyor, sanki organlarım faklı 
yerlerde, yerlerini bulabilmek 
için birbirlerinin üzerlerinden 
atlıyor gibiydiler. İkincide, 
hastane yatağından zıplayarak 
kalkıyor ve uzun atlamacı 
edasıyla yatağıma giriyordum, 
çünkü hafiftim. Hamilelik 
öncesinde yapılan egzersizlerle 
kasların kuvvetlenmesi, kişinin 
hamilelikte ve sonrasında 
fiziksel olarak rahat olmasına 
sebep olacaktır. 


Hamilelik döneminde 
hangi sporu yapmak 
gerekir 

Öncelikle spor alt yapısı çok 
önemli, kaslar kuvvetliyse 
doktorunun onayıyla her sporu 


rahatlıkla yapabilirsiniz. İAğır 
kaldırma, düşürürsün' gibi 
hurafeler son zamanlarda 
cross fit yapan hamile kadınlar 
tarafından yıkılmış durumda. 
Tanıştığım dağ tırmanışı yapan 
bir anne vardı, hamileliğinin 

7. ayına kadar tırmanışlarını 
sürdürmüş 9. ayında normal 
doğumla bebeğini sağlıklı 

bir şekilde kucağına almıştı. 
Hamilelik döneminde dikkat 
edilmesi gereken, düşme ya da 
çarpma olmamasıdır. 

Spor altyapısı yoksa 
yapılabilecek en güzel 
egzersiz öncelikle 30-45 dk 
arası yürüyüşler ve nefes 
kontrolünü sağlayan, içinde 
dinamik ve statik esnemenin 
olduğu, denge kaslarını 
kuvvetlendirmeyi hedef 

alan ve esnekliği artırarak, 
eklemlerin hareket alanını 
genişletecek egzersizlerdir. 
Örneğin, merkez kasları hedef 
alan pilates, özellikle bebeği 
sağlıklı taşımanıza ve hamilelik 
sonrasındaki toparlanma 
evresinde size yardımcı 
olacaktır. Bu egzersizler, 
alanında uzmanlaşmış 
eğitmenler eşliğinde 
uygulanmalıdır. Herkesin 
hamilelik süreci birbirinden 
farklıdır, unutulmaması 
gereken; 'Sen hasta değilsin 
ve her şeyi yapabilecek 

kadar da sağlıklı da değilsin! 
Yapacağın her şeyi korkmadan 
bedenini dinleyerek kontrollü 
yapmalısın." 


Hamilelik döneminde kendi 
başına yapabileceğin basit 
fakat etkili egzersizler 
Egzersizleri yapmadan önce 
mutlaka doktor onayı alın. 
Hareketleri uygularken bir 
eliniz karnınızda olsun, bu 
şekilde bebeğiniz ile iletişim 
içerisinde olacak ve hareketleri 
daha kontrollü yapacaksınız. 
Destek alacağınız bir yer 

olsun, duvar, masa, sandalye 
gibi. Doğru nefes alıp vermek, 
hareketi kaliteli yapmanıza 
yardımcı olurken normal 
doğum esnasında, öğrenilmiş 
doğru nefes tekniğine ihtiyaç 
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duyacaksınız. Hamilelik 
döneminde doğru nefes alma- 
verme tekniklerini ne kadar 
çok uygularsanız bu teknikleri 
o kadar iyi öğrenir ve doğum 
esnasında uygularsınız. 


Egzersizlerden önce küçük 
bir ara 

Egzersizden bahsetmeden 
önce, size bir soru sormak 
istiyorum. Sizde annenizden şu 
cümleleri duydunuz mu? 'Ben 
sana hamileyken, inceciktim. 
Doğuma girmem ve çıkmam 
bir oldu. Sen doğduktan 

sonra karnım dümdüzdü' 

eğer duymadıysanız, sizin 
anneniz sizi çok erken yaşta 
doğurmamıştır. Annecim 
lütfen sen beni 18 yaşında 
doğurmuşsun! Metabolizmanın 
tabiri yerindeyse delikanlı 
olduğu zamanlar. İlk 
hamileliğimde çok fazla kilo 
aldığımı yazmıştım, hastanenin 
ilk gün ziyarete gelenlerden 
bir hanım teyzeciğim oturduğu 
yerden şok içinde karnıma 
bakıyor ve yanında ki kızını 
koluyla itip şöyle diyordu 
"Ayyy normal mi bu kadar şiş 
olması?' sonra bana dönüp 
"Kızım niye bu kadar şiş?' Beni 
lohusa düşünün 'Teyzeciğim 
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doktor, hemşire herkesi yedim 
şimdi sıra sende' demedim 
tabi ki... İç sesim ye onu ye 
onu diye bağırsa da yemedim. 
Nazikçe sezaryenden ve fazla 
kilodan dolayı teyzeciğim 
dedim. Tabi ki teyze hanım 

3 çocuk doğurmuş fakat 
böyle bir şey görmediği için 
yüzündeki cevabımdan tatmin 
olmamış bakışıyla odadan 
ayrıldı. Ardından bir teyze 
hanım daha geldi, neden 

ilk gün bu kadar çok kişi 
geliyor... Ben bu durumdan hiç 
memnun değildim çünkü zor 
bir doğum geçirmiş, heyecan, 
yorgunluk ve loğusalık 

üstüne bir de misafirlerime 
ilgi göstermem gerekiyordu. 
Benim şansım mı bilemiyorum 
ama bana hep meraklı 
misafirler geldi. Mesela, bir 
teyze hanım emzirme anıma 
denk geldi, bana kaç litre süt 
verdiğimi (şaka yapıyorum 
tabi ki kaç litre demedi!) 

ama sütümün yeterli olup 
olmadığını, bebeğimin doyup 
doymadığını sordu. Kendi 
tecrübelerinden bahsetti 

ve onu da uğurladıktan 

sonra başka bir teyze 

hanım çocuğumun renginin 
çok sarı olduğu teşhisini 


koyduktan sonra odaya 

giren hemşirenin 'Nasılsınız?” 
sorusuna ağlamakla karşılık 
verdim, o zamana kadar hiç 
ağlamadığım kadar ağladım. 
Hemşire de bin pişman oldu 
sorduğu soruya ama bilmiyor 
ki loğusalığımın verdiği ani ruh 
değişimiyle gelen misafirlerim 
strese soktu beni. 


Hamilelik döneminde 
yapılabilecek egzersizler 
& Egzersizleri uygulamadan 
önce mutlaka doktorunuza 
danışın! Sağlıklı olan her 
hamile kadın egzersiz 
yapabilir. 

& Haftanın en az 3 günü 


mutlaka düzenli egzersiz yapın. 


4 Yapabiliyorsanız her gün 30 
dakika yürüyüş yapın. 

& 3. aydan itibaren uzun süre 
sırt üstü ve ayakta yapılan 
egzersizlerden kaçının, eğer 
uygulanıyorsa aralarda oturur 
pozisyonda ya da yavaş yavaş 
yürümeli dinlenmeler verin. 

& Travmaya neden 
olabilecek egzersizlerden 
kaçının. Yüzüstü egzersizler 
ve yatay pozisyondayken 
gövde fleksiyonu yapılarak 

ve gebenin ıkınmasına 

sebep olacak egzersizleri 


uygulamayın. 

& Her kas grubunu çalıştıracak 
egzersizleri uygulayın. 

& Egzersizleri sakin ve 
kontrollü uygulayın. 

& Yanınızda mutlaka 

su bulundurun, egzersiz 
öncesinde ve sonrasında bol 
su tüketin. 

& Egzersiz anında 
nabız140-150/dk sınırını 
aşmamalı. 

& Egzersizden 1.5 saat 
öncesinde karbonhidrat 
ağırlıklı bir yemek yenmelidir. 
& Asla aç karnına spor 
yapmayın. Kan şekerinin 
düşmesini engellemek için 
meyve yiyebilirsiniz. Örneğin 
yarım muz kan şekerini 
düzenleyeceği gibi potasyum 
ihtiyacını da karşılar. 


Egzersizin sonlandırılması 
gereken durumlar 

& Amniyotik sıvı gelmesi, 

& Baş dönmesi ve baygınlık 
hissi, 

& Kalp atımının olması 
gereken değerden daha da 
fazla artması ve çarpıntı, 

w Nefes alıp vermede 
düzensizlik, 

w Göğüste ve bel bölgesinde 
kramplı ağrılar. 


Sırt ve bel 
ağrılarını 
azaltmak için 


Kegel egzersizi 

Kegel egzersizleri, pelvik 
kasları çalıştıran ve 
güçlendiren bir egzersizdir 
Pelvik kasları; idrar kesesi, 
rahim ve kalın bağırsağın 
son bölümünü destekleyen 
kas grubunu kapsar. Pelvik 
taban kasları, zayıf ise doğum 
ardından ya da hamileliğin son 
aylarında, fazla kilo alındıysa, 
çeşitli reflekslerle idrar 
kaçırmaya yol açabilir. 

Kegel egzersizi yapmak hem 
doğumu kolaylaştırır, hem de 
idrar kaçırma riskini engeller 
Pelvik taban kaslarının sıkılıp 
bırakmasıyla yapılan bu 
egzersiz için kasların yerini 
duyumsayabilmek gerekir 
Bunun için; idrarınızı yaparken 
3 saniye tutun, ardından 
idrarınızı yapmaya devam 
edin. Sıkıp bıraktığınız kaslar 
pelvik taban kaslarınızdır 
Pubokoksikal kasları 3 saniye 
sıkıp 3 saniye gevşetin ve 
tekrar sıkın. Günde bir defa 
10 kez uygulayın. 

Pelvis hareketliliğini sağlayan 
egzersizler 


Pelvik tilt 

Pelvic Tilt sırtın alt bölgesinin 
hareketliliğini sağlayan ve 
kalça kaslarını çalıştıran 
önemli bir harekettir. Karın 
bölgesinin büyümesiyle, 
vücudun ön bölümüne binen 
yük, zayıf kaslardan dolayı 
zamanla duruş bozukluklarına 
yol açar. Dikkat edilmediği 
takdirde, gebelik döneminde 
oluşan duruş bozuklukları 
doğumdan sonrada kalıcı 
duruş bozukluklarına sebep 
olur. Yapılacak egzersizler ilk 
üç ay sırt üstü uygulanabilir. 

3. aydan itibaren ayakta ya da 
yan yatarak uygulanmalıdır 


Pelvic tilt egzersizleri 
Yatarak ve ayakta 
uygulanabilir. 

Sırt üstü dizler bükülü 


Kegel eyzersizi yapmak hem doğumu 
kolaylaştırır, hem de idrar kaçırma riskini 
engeller. Pelvik taban kaslarının sıkılıp 
bırakmasıyla yapılan bu egzersiz için 
kasların yerini duyumsayabilmek gerekir. 


yatın. Topuklarınız oturma 
kemiklerinizin hemen altında 
kalacak şekilde yerleştirin. 
Ellerinizi pelvis kemiklerinizin 
(leğen kemikleri) üstüne 

yere paralel olacak şekilde 
yerleştirin. Şimdi hayal 
kurmanızı isteyeceğim. 


Kamnınızın üzerinde bir 

tepsi olduğunu ve içinde de 
bilyeler olduğunu düşleyin. 
Kalçanızı yerden çok fazla 
kaldırmadan bu bilyeleri 
göğsünüze doğru yuvarlayın. 
Göğsünüze doğru yuvarlamak 
için, belinizi yere doğru 


yaklaştırmanız ve kalçanızı 
çok hafif yerden 1 cm olacak 
şekilde sıkarak kaldırmanız 
gerekiyor. Daha sonra 
bilyeleri ortaya yuvarlayın 
bu pozisyonda omurganızın 
natürel pozisyonunu 
bulmuş olacaksınız. Bilyeleri 
aşağıya yuvarlamak içinde, 
bel çukurunuzun elinizin 
geçebileceği şekilde daha 
yoğun olması gerekecektir. 


Cat&cow pose 

Bu hareket sırt ağrısını 
giderir ve uterusun vena 
cava inferior'a olan baskısı 
azaldığı için dolaşıma yardım 
eder. Diz üstünde kedi 
pozisyonundasınız. Elleriniz 
omuz hizasında yere temas 
etmelidir. Omuzlar ellerinizin 
üstünde, leğen kemiğiniz 

ve diziniz aynı hizada olsun 
Gözleriniz ileriye baksın ve 
belinizi aşağıya çekerek, bel 
çukurunuzu derinleştirin. Bu 
hareketi yaparken nefes alın 
Nefesinizi verirken bir kedi 
gibi göğsünüzü içeriye doğru 
çekerek, karnınıza bakın ve 
kamburunuzu yukarıya doğru 
itin. Her gün, hamileliğin 
sonuna kadar kontrollü ve 
yavaş bir şekilde 10 kere 
tekrarlayın 


Side Iyıng bent knee leg 
series 

Rahmin büyümesine bağlı 
olarak oluşan dolaşım 
bozuklukları ve sinirlere olan 
basıyı azaltmak için bacak ve 
ayak egzersizleri çok önemlidir. 
Bu hareket için yan yatış 
pozisyonunda bükülü bacak 
kaldırıp indirme de diyebiliriz. 
Yan yatarak bacaklarınızı 
karnınıza doğru çekerek 

90 derece bükün. Üstteki 
bacağınızı yukarıya doğru 
açısını bozmadan kaldırıp 
indirin. 10 tekrar uyguladıktan 
sonra bacaklarınızın 
pozisyonunu bozmadan 
üstteki bacağınızı önce ileriye 
doğru daire şeklinde çevirin 
10 tekrardan sonra ters yöne 
10 tekrar daha hareketi 
tamamlayın. 
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Atan minik kalpleri 


gördüğümde çok ağladım 


N 


Hamile olduğumu öğrendiğim an anlık bir çığlık, gözümden istem dışı boşalan 
yaşlar, kahkaha ve ağlama arası çıkardığım sesler çevremdekilere bir şey mi 
oldu dedirtti. Bu duygunun tarifi sanırım yok. Zaman makinesi olsa da o ana 


geri dönsem... 


Eşim farklı bir bölümdeydi ama her ders çıkışı mutlaka benim 
fakültemde kaışılaşıyorduk nedense. Bu durum eşimin benim 
derslerime girmesine kadar ilerledi. Biraz arkadaşlarımızın katkısı, biraz 
eşimin de romantik adımlarıyla zaman içinde 2006'da başlayan güzel 

bir aşka döndü. 


E:- aynı üniversitede okuduk, birçok ortak arkadaşımız vardı. 


Şimdi 5 aylık çift yumurta ikiz bebeklerime hamileyim. Evleneli iki 
buçuk yıl oldu, tabi ilk yıl kariyerimizi geliştirelim, ikinci yıl bebeğimiz 
olur diyorduk. 4 aya yakın hamilelik testi yapıyordum. Testler elimden 
düşmüyordu. Hissiyat diyebilirim. Belirtilerini fark ettiğimde eşime belli 
etmedim. Hastaneye gidip yaptırdım bu kez, sonucu alana kadar çok 
dua ettim. Eşimle çocukları çok seviyoruz. Çok sevdiğimiz için olsa 
gerek ikiz gebelik kısmet oldu. 


Hamile olduğumu ilk önce ailemle paylaştım çünkü eşime sürpriz 
yapacaktım, eşime kardeşimin gizli video kaydıyla emzikli bir pasta 
eşliğinde hamilelik haberini verdim. Eşimin ailesi Gaziantep'te yaşıyor 
onları da görüntülü arayarak söyledik. Güzel bir gündü asla unutamam. 


Hamileliğin süresince 2 kez aşerdim, rüyamda profiterol yediğimi 
gördüm. İkinci rüyada uyanıp ben profiterol istiyorum diye 
zıpladığımda eşimin siparişi vermesi bir, siparişin gelmesi on dakika 
sürdü. 


Doktor ikizleriniz gayet iyi deyince... 

Bir gün hafif bir sancım oldu endişelendim acile gitmeye karar verdik. 
Acilde farklı bir doktora gittik. Ultrasonda sol üst köşede bebeğimizin 
oynamasına gülüyorduk eşimle. O sırada ekranın sağ kısmında yatan 
bir bebek daha gördük. Doktor ikizleriniz gayet iyi dedi. O an eşimle 
birbirimize baka kaldık nasıl yani şaşkınlığı ve sebepsizce gülme arası 
anlamsız tepkiler verdik. Şoktaydık! 1 saat kendimize gelemedik. 
Doktorum kesenin gizlenebileceğini söyledi alışmamız gerçekten uzun 
sürdü. 


Bize verilen bir hediye... 
Bebeklerimizi ultrasonda ilk gördüğümde önce içimde pır pır atan 
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minik kalpleri gördüm. Çok ağladım. Eşim de ben de çok duygulandık. 
Eşim kız, ben erkek istiyordum. Aslında ikiye bölündük. Cinsiyetleri 
öğrendiğimizde bu bize verilen bir hediye olmalı dedim içimden. 


İlk 3 ay kusmalarım olduğu için lavaboyla çok haşir neşir olduk. 
Hamilelikte uyku daha tatlı geldiği için sabahları yataktan ayrılmak zor 
oluyordu. Rutin işlerime devam edebiliyorum bir sıkıntı yok çocuk da 
yaparım kariyer de. 


İlk 4 ay gerçekten oldukça zor oldu. Hamileliğe alışma süreci, fiziksel 
değişiklikler ve hassaslığın artması en önemlisi mide bulantısı çok 
zorladı. Her kokudan tiksinmelerim, her yediğimi çıkarmam gerçekten 
çok yorucu oldu. 


Bebeklerim çift yumurta ikizi olduğu için ayrı kese ve plesantadan 
besleniyorlar. Doktorum bu konuda şanslı olduğumu söyledi. Şuan 
boyları ve kiloları eşit oranda çok şükür gayet sağlıklılar. Her hafta 
boyları uzuyor ve kiloları sağlıklı şekilde artıyor. 


Beslenmeme her ne kadar dikkat etmeye çalışsam da ilk 4 ay et, balık 
ürünleri koktuğu için, karbonhidrat ağırlıklı beslendim ama ceviz, süt, 
hurma, yoğurt, zeytin ve peyniri aksatmadan hala yiyorum. Bol su 
içiyorum. Bebeklerim biraz büyüdükten sonra çalışmayı düşünüyorum. 


Ev işleri konusunda bahaneyle yükü biraz eşime attım o kadar da olsun. 
Sağ olsun bel ağrılarımda ve baş ağrıları çektiğimde hiç söylenmeden 
masaj yapıyor. Doktorda asla yalnız bırakmıyor. Hamilelik haberi 
aldığımızdan andan beri yüzlerce fotoğraf ve video çekti diyebilirim. 


Normal doğum deneyimini tabi ki isterdim fakat ikiz gebelik olduğu 
için sezaryen ve spinal anestezi ile doğumu tercih etmek zorunda 
kalacağım. Normal doğumda anne için doğum sonrası daha rahat 
geçiyor bunun farkındayım en azından yan etkileri olmuyor. Normal 
doğumun zorluğu ve yaşanılan sancılar ikiz gebe olarak gözümü 
korkuttu açıkçası. Sezaryen doğumda yaşanılacak yan etkiler biraz 
zorlayacak olsa da bebeklerimi kucağıma alacak olmanın verdiği 
mutluluk her şeyi unutturuyor. 


Bebeğim en güzel 
doğum günü hediyem 


Yasemin Şabablı Okan 
I2haftalık hamile 


İçinizde bir canlının olması çok tuhaf bir durum. Neler hissettiğinizi anlatmak 
çok zor. İlk kez ultrasonda görmek de tarifsiz bir duygu... İçimde biri var, bunu 
biliyordum ama görmek daha da güzeldi. 


üniversitede çalışıyordu. İlk bebeğimize hamileyim, planlı bir 

gebelikti o yüzden kendisini heyecanla bekliyoruz. Hamile 
olduğumu doğum günümde bir sağlık kurumunda kan testi 
yaptırarak öğrendim. 


pi üniversitede tanıştık, ben okuyordum o ise 


İçinizde bir canlının olması çok tuhaf bir durum. Neler 
hissettiğinizi anlatmak çok zor ama güzel bir doğum günü 
hediyesi olduğunu söylemem gerek. Hamile olduğumu ilk olarak 
eşimle paylaştım. Eve geldiğinde yüz yüze söyledim. İlk başta 
inanmadı sonra şoka girdi baba oluyorum diye ve gülmeye 
başladı. Kendi aileme ve eşimin ailesine telefonda söyledik. 
Eşimin ailesi havalara uçtu çünkü ilk torunları. 


Ah benim bezelyem... 

İlk ultrason görüntüsü şoke ediciydi. Evet, içimde biri vardı 
bunu biliyordum ama görmek daha da güzeldi. Ancak daha bir 
bebekten çok bezelye tanesi gibiydi. Bezelyem diye seviyordum. 
Eşim de ben de kızımız olsun çok istiyorduk. İsmi bile hazırdı 
doğrusu hamile kaldığımı öğrendiğim andan itibaren erkek 
olacağını hissettim. Netice de oğlumuz olacak. Onun da adı hazır 
Mete. 


Aşermek ne demek bilmiyorum 

Hamileliğim hiç zor olmadı. Şanslı gebelerdenim. Sadece 3. 
ayımda bir defa kustum. Onun dışında hiçbir zorlu durumla 
karşılaşmadım. Hamileliğim süresince hiç aşermedim. Ne demek 
onu da bilmiyorum. 


Bebeğin gelişimi, gelişim süreçlerine paralel ilerledi. Hangi ayda 
ne kadar kilo alması gerekiyorsa o kadar kilo aldı. Boy gelişimi 
de aynı düzende ilerledi. Bebeğim çok hareketli, doktoruma göre 
bebek ne kadar hareketli ise o kadar sağlıklı olduğu anlamına 
geliyormuş. 


Doktor seçimi kesinlikle çok önemli. Hemşire olmam doktor 
seçimimi etkiledi. Tanıdığım birçok doktor arkadaşım vardı. Doktor 
seçiminde en önemli kriter doktorunuza tam olarak güvenmenizdir. 


Beslenme konusunda her zaman kötü olmuşumdur. Hamile 
kaldıktan sonra daha dikkat etmeye çalıştım ancak yine de çok 
sağlıklı beslendiğim söylenemez. Maalesef çok yemek seçiyorum. 


Iş hayatıma gelecek olursak işyerim bir hamilenin çalışması için 
uygun bir ortamdı. Ancak işyerim mali problemleri bahane ederek 
hemileliğim sırasında beni işten çıkarmaya çalıştı. Bir şekilde 
anlaşarak işe devam ettim. Fiziksel olarak işe gitmiyorum ama 
hemşirelik sertifikamı çalıştırıyorum. Bu nedenle işe gitmediğim için 
daha rahat bir gebelik geçiyorum. 


Doğumdan sonra çalışmayı düşünüyorum ama mesleğim olan 
hemşireliği yapmayı düşünmüyorum. Bu süreçte nasil bir yol 
çizerim bilemiyorum. Bunu zaman gösterecektir. Oğlumla biraz 
vakit geçirelim işi sonra düşünürüz. 


Eşim her zaman en büyük destekçim olmuştur. Hamileliğim 
boyunca da elinden gelen her şeyi fazlasıyla yaptı. Ona buradan 
çok teşekkür ediyorum. İyi ki var. 


Önemli olan bebeğimin ve benim sağlığı 

Normal doğum düşünüyorum. Şuan için sezaryen olmamı 
gerektirecek bir durum söz konusu değil. Bebeğim şuan iri değil 

(4 kilonun altında), bende ya da bebeğimde herhangi bir sağlık 
sorunu bulunmuyor. Hemşire olduğum için bu iki süreci de çok 

iyi biliyorum. O yüzden ilk etapta normal doğum düşünüyorum. 
Ancak yukarıda sıraladığım durumlar olursa hiç süphesiz sezaryen 
olurum. Illa normal doğum olacağım diye bir takıntım yok. Bebeğim 
ve benim sağlığım önemli olan o yüzden o gün geldiğinde hangisi 
ikimiz içinde sağlıklı ise o olacaktır. 
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yaz rehberi 


Hamilelik döneminde yaz ayları size olduğundan daha sıcak hale gelebilir ama hamile 
olmanız da dışarıdaki aktivitelerden kaçınmanızı da gerektirmemeli elbette doktorunuz 
kontrolünde... Gerekli önlemleri alarak hem kendinizi hem bebeğinizi koruyabilirsiniz. 
Alacağınız küçük önlemler, büyük sorunların oluşmasına engel olacaktır. 
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İİ 


ygulayacağınız 
birkaç basit 
yöntemle yaz boyu 
serin kalabilirsiniz. 
Nasıl mı? Bu soruların 
yanıtlarını Kadın Hastalıkları 
Doğum ve Tüp Bebek Uzmanı 
Op. Dr. Betül Görgen yanıtlıyor... 


İlk kural, doktorunuzun da 
onayladığı güneş koruyucu 
kreminizi gölgedeyken bile 
kullanmaktan vazgeçmeyin. 
Gebelik, ısıya karşı daha az 
toleranslı olmanıza neden 
olur. Çünkü gebelikte değişen 
hormonlara bağlı olarak vücut 
ısısı normalden biraz daha 
yüksektir. Bu da ısıya daha 
tahammülsüz olmanıza neden 
olur. 

Gebelik süresince güneşe 
maruz kalma konusunda aşırı 
dikkatli olmak gerekir. Çünkü 
güneş vücut ısısında aşın artışa 
ve sıvı kaybına yol açabilir. 

Bu nedenle gölgedeyken bile 
güneş koruyucu kullanmalısınız. 
UV ışınları “cholasma” denen 
gebelik maskesi oluşumuna, 
yüzünüzde ve kollarınızda 
gebelik boyunca devam 
edebilen koyu renkli lekelerin 
ortaya çıkmasına neden olur, 


Yürüme her yaştan ve her 
kondisyondan anne adayının 


yapabileceği türden bir 
egzersizdir. Tek ihtiyacınız olan 
uygun bir ayakkabı ve su şişesi! 
Düzenli yürüyüşler direncinizi 
ve gücünüzü artırır. Bunun için 
doktorunuzun rdüğü bir 
risk yoksa yürüyüş programına 
günde 15 dakika ile başlayıp, 
haftada yüzde 5 - 15 kadar 

bu süreyi artırabilirsiniz. 
Unutmayın, yürüyüşe 
başlamadan önce ve sonra 5 
dakika kadar ısınma ve soğuma 
süresi eklemek de oldukça 
faydalıdır. Gebeliğin son 3 ayına 
gelindiğinde günde 45 dakika 
yürüyüş yapılabilir. 

Yürüyüş için ya sabahın erken 
saatleri ya da akşam saatleri 
tercih edilmelidir. 


Su içinde yapılan egzersizler 
özellikle anne adayları için çok 
uygundur. Çünkü eklemlere 
daha az yük biner. 

Suda egzersiz yaparken karın 
kaslarınız uzar ve güçlenir 
çünkü bu kaslarınız dengenizi 
korumaya çalışır. Ayrıca suyun 
kaldırma kuvveti hareketleri 
kolaylaştırır ve daha rahat 
yapabilmenizi sağlar. Sudaki 
egzersiz sonrası adeta masaj 
yapılmış kadar rahatlarsınız. 
Ancak suda terleme hissi 
olmasa da sıvı kaybı 
olabileceğini akılda tutmak 
gerekir. Büyük bir şapka, güneş 
koruyucu krem, bir şişe su 


ve uygun deniz ayakkabıları 
ile su egzersizine hazırsınız. 
Su seviyesi göğüs hizasını 
geçmemeli, her bir hareket 
20 kez tekrar edilip aralarda 
dinlenme yapılmalıdır. 


Havuz veya deniz için hem 
göğüsleri hem de karın 
bölgenizi destekleyen mayo 
ya da bikinileri tercih edin. 
Günlük giysilerde ise pamuklu 
kumaşlar ve açık renkler 
tercih edilmelidir. Kıyafetler 
bol olmalıdır. Ayrıca uygun 
ayakkabı da çok önemlidir. 
Mümkünse yarım numara 
büyük ayakkabı almak ileriki 
dönemlerde daha rahat 
etmenizi sağlar. 


Özellikle artan ısı ve gittikçe 
büyüyen kamınız sayesinde 
serinlik hissi gittikçe uzaklaşır. 
Bu nedenle fırın yemeklerinden 
uzak durun ve farklı tatları 
deneyin. Fırın ya da ocak 
gerektirmeyen besleyici 
öğünler çok daha faydalı 
olacaktır. Söğüş etli salatalar, 
taze meyvelerle yapılan yoğurt 
karışımları ve sütle hazırlanan 
tahıllı gevrekler sizi hem serin 
tutar hem de besler. Değişik 
meyvelerle yapılan taze 
karışımlar ise hem serinletici 
hem de susuzluk gidericidir. 


Asla ara öğünleri atlamayın. 
Özellikle spor öncesi ve sonrası 
sıvı ihtiyacını da karşılayacak 
atıştırmalıklar hazırlayın. 


Yüksek 1sı ve nem 
bacaklarınızda, bileklerinizde 
ve ayaklarınızda şişmeye 
neden olur. Gebelikte 
dokularda su tutulmasına bağlı 
ödem, sıcak ve nem sayesinde 
çok daha fazladır. Bu nedenle 
gün içinde mutlaka 30 ile 

60 dakika istirahat edin ve 
ayaklarınızı yukarıda tutun. 
Uyurken de bacaklarınızı 
yukarda tutacak ve destek 
olacak şekilde bir yastık 
kullanabilirsiniz. 

Ellerde şişme ve uyuşukluk 
yaz gebeliklerinde sıklıkla 
görülür. Bu nedenle takılarınızı 
çıkarabilirsiniz. 


Aklınızda yapılacak birçok iş, 
haftalardır alışveriş yapmanıza 
rağmen hala bebeğinizin 

pek çok eksiği olsa da lütfen 
eşinizle beraber hoş zaman 
geçireceğiniz ve baş başa 
kalabileceğiniz bir tatil 
programı yapın. Büyük gün 
gelmeden çıkacağınız bu tatil 
hem ilişkinizin güçlenmesini 
hem de rahatlayıp 
sakinleşmenizi sağlayacaktır. 
Birlikte zaman geçirin ve 
beraber olmanın tadını çıkartın. 
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Bu çocuk neden yemek yemiyor... Bir 


kaşık daha yese 


birçok anne sık 


içim rahat edecek... Yine 
yemeğini yemedi... 


Bu gibi kaygılı cümleleri 
ıkla kuruyor. Çocuklarda 


meydana gelen iştahsızlığın altında 


birbirinden farkl 
Çocuk Sağl 


nedenler yatıyor olabilir. 
ğı ve Hastalıkları Uzmanı 


Uzm. Dr. Ersin Sarı, bebeklerde görülen 


iştahsızlık prob 


emlerine dair tüm merak 


edilenleri bizlerle paylaştı. 
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annenin kaygısı ise ilk önce 
bu duygu aşılmalıdır. Ancak 
yu değilse işt zlığın 


yatan fe ler uzman 


bir doktor tarafından kesinlikle 


enmelidir 


ahsızlığın 
şitlidir 


'den uzaklaşma 


* Anne ya da babadan ayrılma. 


Bazı hastalıkların habercisi 
olabilir mi? 

Bebeklerde görülen iştah 
problemi yaygın olarak görülse 
de altında yatan nedenler hiç 
de masum olmayabilir. Geçici 
sayılabilecek iştah problemleri 
(3 haftadan az) yukarda 
sayılan nedenlere bağlı olarak 
ortaya çıksa da bir aydan fazla 
süren iştah problemleri başka 
hastalıkların habercisi olabilir. 
Bu hastalıklar; 

“ Anemi (kansızlık), 

“ Bağırsak parazitleri, 

© Enfeksiyon hastalıkları, 


Hipotiroidi, 

Vitamin eksikliği, 

“ Konjenital kalp hastalıkları. 
Eğer bebeğinizde uzun 
süredir devam eden bir iştah 
problemi görüyorsanız zaman 
kaybetmeden bir doktora 
başvurun. Zira basit bir 
problem olarak görülebilecek 
iştah problemleri daha ciddi bir 
tabloya dönüşebilir. 


Bebeklerde iştahsızlık 
hangi dönemlerde görülür? 
Bebeklerde büyüme ve gelişme 
hızı dönemlere göre değişiklik 


gösterir. Bazı dönemlerde 
büyüme hızlı olabilirken bazı 
dönemlerde büyüme yavaş 
olur. İlk bir yıl bebeklerin 
hızlı büyüme gösterdiği 
dönemdir ve bebeğin 

gıda ihtiyacının daha 

fazla olduğu bir dönem 
olarak kabul edilebilir. Bu 
dönemde çocuğun fazla 
yemesine alışılır ve ikinci 
yılda çocuğun büyümesi 
ve gelişmesi yavaşlar ve 
bebeğin daha az beslenmesi 
durumunda iştahsızlık varmış 
gibi algılanabilir. Bu tür bir 
durum normaldir ve annenin 
kaygı duymasına gerek yoktur. 
Yine iş çıkarma dönemleri 
çocukların iştahsız olduğu 
zamanlardır. Bebekler için zor 
bir süreç olduğundan bebekler 
genelde keyifsiz olur. Bu durum 
da ise düzenli beslenmemesi 
normal karşılanabilir bir 
durumdur. Bunun dışında ek 
gıdaya başlayan bebeklerde 
yaşanan alerjik reaksiyonlar 
bebeklerde iştahsızlığa sebep 
olabilir. Bu durumda yapılması 
gereken uzman bir doktora 
başvurmaktır. 


İştahsızlık problemlerinin 
önüne nasıl geçilir? 
Iştahsızlık birçok faktöre 

bağlı olarak ortaya çıktığı 

gibi yine birçok faktörle 
engellenebilir bir durumdur. 
Ebeveyn olarak size düşen 
gereksiz kaygılardan sıyrılarak 
bebeğinizin iştah problemlerini 
çözebileceğiniz bu ipuçlarına 
kulak vermektir. 

© Süt ve süt ürünleri, et, 
yumurta, balık ve tahıl çocuğun 
gelişimi için önemlidir. Bebek 
9 aylık olduktan sonra birlikte 
yemek masasına oturun, sizinle 
beraber yemesini sağlayın. 

“ Yemeği sofrada yemesini 
alışkanlık haline getirin. 

© Yemeği televizyon olmayan, 
dikkatinin dağılmayacağı 

bir odada yedirmeye özen 
gösterin. 

© Bir öğünde verdiğiniz 

besini reddettiyse tamamen 
farklı bir besin deneyin. Onu 
da reddediyorsa, bir sonraki 


bebeğinizde 
uzun süredir 
devam eden bir 
iştah problemi 
görüyorsanız 
zaman 
kaybetmeden 
bir doktora 
başvurun. 

Zira basit bir 
problem olarak 
görülebilecek 
Gİ 
problemleri 
daha ciddi 

bir tabloya 
dönüşebilir. 


öğüne kadar herhangi bir besin 
vermeden bekleyin. 

“© Yemek yedirmek için 
bebeğinize baskı yapmayın. 

“ Uykudan uyanır uyanmaz 
bebeğinizi yemek yeme 
konusunda zorlamayın çünkü 
uyku sonrası bebeklerin iştah 
düzeyinde belli bir azalma olur. 
“ Besin değeri yüksek, 
bebeğiniz seveceği yiyecekleri 
tercih edin. 

“ Sürprizler hazırlayın ve 
yemekler çekici hale getirmeye 
özen gösterin. 

“ Öğünler düzenli olarak 
belirlenmelidir. Öğün arasında 
çocuğun iştahını kaçıracak 
şekerli gıdalar verilmemelidir. 
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Bebeğinizin en önemli 
ihtiyaçlarından birisi 
olan banyo, onu 

çok rahatlatır hatta 
banyo sonrasında 
mışıl mışıl bir uykuya 
çok daha kolay 
dalmasına yardımcı 
olur. Biraz daha 
büyüdüğünde banyo 
saatinin keyif alacağı 
anlara dönüşmesini 
sabırsızlıkla 
bekliyorsunuz ama 
henüz küçük bir 
bebekken onu dağru 
kavramak, suyu 
ısısını ayarlamak 

sizi endişelendiriyor 
olabilir. Endişelerinizi 
bir kenara bırakın, 


aşağıdaki önerilerimize 


kulak verin... 
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Banyo keyfinin tadını çıkartsın 
Bebeğinizi kuru ellerle sevmek 
bile bir hayli dikkat isterken, 
henüz yeni ebeveyn olmuş 
anne babaların işin içine köpük 
ve su eklendiğinde tedirgin 
olmalarını anlamak gerekiyor. 
Ancak banyo zamanı hem 
sizin hem de bebeğiniz için 
kolay ve eğlenceli bir zamana 
dönüşebilir. Unutmayın, 
bebeğiniz karnınızdayken 
amniyotik sıvının içinde 
yüzüyordu! Yani o zaten suya 
alışık, yeniden ısınması da 
tahmin ettiğinizden daha kolay 
olabilir. Sadece bu konuda 
biraz sizin yardımınıza ihtiyacı 
var, 

Bebeğinizi haftada kaç kez 
yıkayacağınızı doktorunuzla 
birlikte kararlaştırabilirsiniz. 
Mevsim ve ortamın sıcaklığı da 
yıkama sıklığınızı etkileyecektir. 
Bebeğinizin ilk banyosunu 
kordon bağı düştükten 

sonra yaptırabilirsiniz. Bazı 
doktorlar kordon bağı düşüne 
kadar silerek temizlenmesini 
önerirken bazı doktorlar da 
kordon bağının düşmesini 
beklemeyi tavsiye ediyorlar. 


d 


Banyoya 
başlamadan önce 
> kullanacağınız 

» malzemeleri 
yanınızda 
bulundurmak 

çok işinize 
yarayacaktır. 

Eksik bir malzeme 
olduğunda den 
getirmesini istemek 
ve beklemek sizi 
strese sokabilir, 
dahası bebeğiniz bu 
esnada üşüyebilir. 


Bu konuda en iyi bilgiyi 
doktorunuzdan alabilirsiniz. 
Eğer bebeğinizin sünnetini 
doğar doğmaz yaptırdıysanız 
yine bebeğinizin sünnet yarası 
iyileşene kadar temizliğini 
silerek sağlayabilirsiniz. 


Malzemeleri yanınıza alın 
Bebeğinizi banyo yaptırmaya 
başlamadan önce ihtiyacınız 
olan tüm malzemeleri 
kolaylıkla ulaşabileceğiniz 
şekilde yanınıza alın. Bu 
eşyalar arasında bebeğinizin 
şampuanı ve vücut kremi, 

iki havlu, sadece miniğinize 
ait kova ile maşrapa olmalı. 
Böylece dikkatinizi bir an bile 
kaçırmadan tüm odağınızı 
bebeğinizi temizlemeye 
verebilirsiniz. 


Banyo keyfi başlıyor 

Banyo keyfine başlamadan 
önce alt değiştirme masası 
ya da yatağın üzerinde 

bir yer seçerek üzerine 
yumuşak bir havlu ya da 

bez serin ve bebeğinizi 
buraya yatırarak kıyafetlerini 
narince çıkarın. Bir havluya 


gevşekçe sarın ve istikamet 
doğruca banyo! Bebeğinizi 
yıkamak için en uygun 
alternatif bebek küvetidir. Bu 
küvetlere bebeğinizi güvenle 
yatırabilirsiniz. Bebek küveti 
sağlam bir zemin üzerinde 
olmalı. Dirseğinizle suyun 
sıcaklığını kontrol edin. 

Sağ elinizi kullanıyorsanız 

sol elinizle ya da sol elinizi 
kullanıyorsanız sağ elinizle 
minik bebeğinizin kafasını 

ve sırtını destekleyin, diğer 
elinizle de miniğinizin ılık su ve 
ona özel üretilmiş şampuanla 
yıkayın. Sıra geldi sırtını 
yıkamaya... Şimdi de bebeğinizi 
ters çevirerek göbeğini elinizle 
sabitleyin ve sırtını yıkayın. 
Suya alışması için kontrollü bir 
şekilde yüzünü ıslatabilirsiniz. 
Yıkama esnasında gözlerine 
şampuan ve su kaçırmamaya 
dikkat edin, bundan hiç 
hoşlanmayacaktır. Bebeğinizi 
küvetinden çıkartmak da 
önemli kısımlardan birisidir, 
oldukça dikkatli olmalısınız. 
Miniğinizi küvetten çıkarırken 
kucağınızda hazır bulunan 
havluya sarın. 


Alerjik nezle her beş çocuktan birinde 

astıma dönüşüyor, astım varsa ve tedavi 

y edilmezse akciğerlerde kalıcı hasarlar 
yaratıyor. Yaz tatiline giren bütün çocuklar 

spor yapmak istiyor fakat astımlı çocuklara 

hangi sporları yapabiliyor, bu sorunun 

yanıtı yazımızda... 
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Aman koşma oğlum”, 

Astımın var terleme, 

yorulma kızım' cümleleri 

astımlı çocukların yaz 
aylarının sıkıcı geçmesine 
neden olan cümlelerinin 
başında geliyor. Alerji Uzmanı 
Prof. Dr. Ahmet Akçay, 
astım krizi korkusu yaşayan 
ebeveynlere, çocukların 
yapabilecekleri sporlar 
hakkında bizimle faydalı 
bilgiler paylaştı. 


En önemli faktör genetik 
Çocuklarda astım oluşmasında 
en önemli faktör genetiktir; 

bu zeminle birlikte çevresel 
faktörler de astımın ortaya 
kmasını tetikliyor. Bu çevresel 
faktörler içinde çevremizdeki 


çı 


alerjenler, hava kirliliği, stres, 
hormon ve kimyasal içeren 
besinlerle beslenme, sezaryen 
doğum, bahar mevsiminde 
doğmak, gereksiz antibiyotik 
kullanımı, obezite sayılabiliyor 
Bu çevresel faktörlerin etkisi ile 
çocuklarda sıklıkla alerjenlere 
karşı alerji gelişir bu da 


akciğerlerin hassaslaşmısına 
neden olur. Bronşlarda daralma 
sonucu sık öksürük, nefes 
sıkışması belirtilerine neden 
olarak astım oluşumuna zemin 
hazırlar 


Astım tedavisi hayat 
kalitesini artırır 

Astım hastalığı teşhisi kesinse 
tamamen kurtulmak mümkün 
değildir ancak ergenlikte 
rahatlama olabilir, Astım 
tedavisi astım hastalığının 
şikayetlerinin ortadan 
kaldırılması ve hayat kalitesini 
artırılması için yapılıyor 
Gerekli durumlarda ise 

ilaç tedavisi uygulanabilir 
Şikayetler kontrol altında 

ise yaz dönemlerinde 

ilaç tedavisi kesilip vücut 
dinlendirilebilir, gereksiz yere 
ilaç kullanmamalı. Çocuk 
alerji uzmanlarınca tedavinin 
planlanması ile gereksiz ilaç 
kullanmanın önüne geçebilir 


Her sporu yapabilirler 
Astımlı çocuklar uygun 
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tedavi ile sosyal hayatlarına 
önemli bir engelleme olmadan 
devam edebilir, Tedavi ile 
kontrol altına alınan astımlı 
çocuklar için sosyal aktiviteden 
kaçınmaya gerek yoktur. Her 
türlü sporu yapabilir. Sadece 
aşırı koku olan ortamlardan 
uzak durmalılar. Ev tozu - mite 
alerjisi olan çocukların da 
nemli ortamlarda ve halıların 
bol olduğu ortamlardan uzak 
kalmalılar. Uzak durulması 
gereken bir diğer ortam ise 
sigara dumanı sahaları 


Yaz ayl 


nı iyi 

dirilmeli 
Yaz ayları astımlı çocuklar 
için bir şanstır. Özellikle 
gribal enfeksiyonların ve 
soğuk havaların olmadığı yaz 
aylarında bol bol yüzmelerini 
tavsiye ediyoruz. Yüzme 
akciğerlerin gelişmesini artırıp 
astıma karşı direnç gelişmesine 
yardımcı olacaktır. Nefes 
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alıp verme egzersizi sonucu 
akciğerlerin direnci artacak ve 
astım nedeniyle hasar gören 
bronşlar düzelecektir. 
Akciğerlerdeki hassasiyetten 
dolayı egzersizlerle beraber 
broşlarda daralma olur. 
Ailelerde çocukların spor 
yapmasını engellediğinde spor 
ve hareket etmeyen çocuklar 
kilo alır. Kilo aldıkça astım daha 
da ağırlaşır ve hasta tedaviye 
cevap vermemeye başlar 
Çünkü fazla kilolar ve yağ 
hücreleri astımı ağırlaştıran 
alerjiye neden olan bazı 
maddeler salgılamaya başlar 
ve astımı kötüleştirir. Broşların 
daralmasına neden olur ve 
akciğerlerde daralır, fazla 
kilolar reflüyü artırır, reflüde 
astımı ağırlaştırır ve ilaçlar etki 
etmemeye başlar. Bu yüzden 
astımlı çocukların spor ve 
egzersiz yapması önemlidir 

ve spor hastanın akciğerlerini 
kuvvetlendirir. 


ewemu m | 


egzersizi yapılmaktadır Basketbol, bisiklet, uzun mesafe 
koşusu, futbol, kayak, buz hokeyi, buz pateni yüksek riskli 
sporlar olarak kabul edilir. Tenis, voleybol, güreş, halter, kısa 
mesafe koşusu ve skuash ise düşük riskli sporlardır. Spor 


, seçiminde astımlı çocuğun astımının şiddeti, kontrol altında 


r kapasitesi ve çocuğun 
tercihi önemli rol oynamalıdır. Spor yapmadan 30 


artırır. Tabi nefes açıcı spreyi de yanınızda bulundurmayı 


unutmamalısınız.” 
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BAZI ŞEYLER 
OLMASA yi OLU 


ina Eğilim Olmazsa maz 


Bu bayram siz de annesi ya da babası hayatta olmayan 
çocukların eğitimine destek olun. 


Darü ssafi 1 
CEMİYET 
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Tüm yıl boyunca beklediğiniz tatil nihayet geldi ama N « 
şimdi de kilo alıp dönmek endişesi sardıysa sakince ç , p 


korkularınızı bir kenara bırakın... Besinleri doğru ve 

dengeli bir şekilde tükettiğinizde yağ depolanmasinin 
önüne geçerek fit görünümünüzü koruyabilirsiniz. 
Uzman Diyetisyen Nilay Keçeci Arpacı bizimle tatil 
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Bir tutam be 


yaz çay, gül 
yaprağı, yasemin yaprağı ve 
melisa yaprağını öncelikle 
yıkayın. Sonrasında bir 
çaydanlık içinde 2 bard 
su koyun ve kaynatın. 
Kaynamaya başlayınca 
tüm malzemeyi içine atın 
ını 


ve kaynayan suyun a 
kapatın. Biraz soğuduktan 


sonra içine limon ve nane 

atarak içebilirsiniz. İsterseniz 
hatta içine bir 
tarak soğuk bir iç 


soğutar 


buz 
haline de getirebilirsiniz. 
Beyaz 
ve kafein maddeleriyle yağ 
ımını hızlandırır, kilo 


çay içerdiği kateşin 


ya 
kontrolünde yardımcı olur 
Gece ya da ara öğünlerde 
1 bardak kadar içilebilir 


Yarım su bardağı kadar yağsız 
süt, 10 adet çilek, 1 kaç parç 
ıspanak, 1 adet salatalık ve 
yarım muzu blender'dan 
geçirin. İçinde birçok besin 
barındıran bu pembe içecekle 
gün boyu kendinizi tok 
hissedeceksiniz. Bu şekilde 
kilo vermeye de yardımcı 
olacak. Öğlen ya da ikindi 

ara öğünlerinde rahatlıkla 
ebilirsiniz. 


Bir adet portakalı sıkın, 
blender'dan geçirdiğiniz 
havucu da ekleyin. Daha 
sonra içine bir tutam tarçın ve 
zencefil atın. Hazırladığınız bu 
turuncu içecekte başrol alan 
ve A vitaminini depolamış 
olan havuç, hem faydalı hem 
de zararsız bir sebzedir. Uzun 
süre tokluk hissi yaratan ve 
sindirim sistemini de düzene 
sokan az kalorili havuç, kilo 
verme konusunda en önemli 
yardımcılardan biridir. Sabah 
kahvaltılarında 400 cc yani 

bir büyük bardak kadar 
içebilirsiniz 


Orta boy bir muz, 1 yeşil elma, 
1 adet kivi, 1 adet havuç 

ve birkaç parça ıspanak ve 
maydanozu blender'dan 
geçirin. Daha sonra içine 
1limon ve biraz zencefil 
ekleyin. Çok yoğun olursa biraz 
su ekleyerek sulandırabilirsiniz. 
Zaman geçtikçe besin 
değerlerini yitirebileceği 

için özellikle yeşil yapraklı 
besinlerle hazırladığınız 
içecekleri mümkün olduğunca 
çabuk tüketmelisiniz. Bu 

yeşil içecek yağların vücuda 
depolanmadan atılmasını 
fayda sağlar. Kalorileri fazla 
kaçırdığınızı düşündüğünüz 
günlerin ertesi günü akşam 
yemeğinde içebilirsiniz. 


Sabah kahvaltılarında 400 cc; 
yani bir büyük bardak oranında 
tüketebileceğiniz bu be 


içecek için, yarım su bardağı 
yağsız ya da az yağlı yoğurda, 
blender'dan geçirdiğiniz 

1 salatalık, birkaç parça 
dereotu, taze nane, maydanoz 
ve bir yemek kaşığı kadar 
zeytinyağını ekleyin. Bu içecek 
gün içinde hızlı bir şekilde 
toksin ve ödem atmanıza 
yardımcı olacaktır 


Günde en az yarım saat 
yürüyüşler yapın. 

Her gün 2 litre su için 

Şeker ve şekerli gıdalardan 
uzak durmaya çalışın. 

Hamur işleri ve yağlı 
yemekleri bir gün tükettiyseniz 
diğer gün asla tüketmeyin 

Kalorisiz diyerek günlük 
meyve porsiyonlarınızı 
aşmayın. 

Kahvaltı öğününü atlamayın. 
Az ve sık porsiyonlar halinde 
ara öğün alımına dikkat ederek 
porsiyon kontrolü yapın. 

Dondurma limitinizi günde en 
fazla 23 top olarak belirleyin. 
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Doğum sonrası 
sağlığınızı koruyun 


Anne olmak, bir kadın için dünyadaki 

en güzel duygulardan biri. Elbette bebek 
sahibi olmak annenin yaşamında hem 
bedensel hem de ruhsal pek çok değişikliğe 
yol açıyor. Bu dönemi sağlıkla ve konforlu bir 
şekilde atlatabilmek önerilerimize kulak verin... 


ğe 
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oğum sonrası, özellikle 
iyeni anne olmuş 
kadının en hassas 
dönemdir. Doğum bile 
tek başına anne için müthiş bir 
deneyimken, hemen sonrasında 
başlayan yeni bir yaşam, ilk 
günlerin şaşkınlığı ve fiziksel 
çekinceleri ile zorlaşabilir. Bu 
süreci doğru ve sağlıklı bir şekilde 
atlatabilirsiniz. Kadın Hastalıkları 
ve Doğum Uzmanı Op. Dr. Uğur 
Değer, lohusa annelere önerilerde 
bulunuyor. 


Doğumdan sonra bu 
şikayetlere dikkat edin 
Doğumdan sonra bazı 
beklenmedik durumlarla 
karşılaşabilirsiniz. Bunlar, aşırı 
ve pıhtılı kanama, akıntının 
renginin değişmesi, doğum 
sezaryen olarak gerçekleşmişse 
ameliyat kesisi yerinde ağrı, 
sızı, kızarıklık, şişlik, ısı artışı, 
kanama, yüksek ateş, kötü kokulu 
akıntı, memelerde geçmeyen 
ağrı, şişme, Isı artışı, bulantı, 
kusma, idrar yaparken ağrı ve 
yanma olabilir. Bu belirtilerden 
biri ya da birkaçı varsa mutlaka 
doktorunuza başvurun. 


Doğum sonrası ilk hafta 
kanama görülebilir 

Doğum sonrasında ilk bir hafta 
kanama, adet kanaması kadar 

sık görülebilir. Daha sonra 
kanama yerini akıntıya bırakır, 
akıntının rengi kahverengi, sarı, 
beyaz olmak üzere giderek açılır 
ve ortalama loğusalık süresi 
boyunca yani 40 gün devam eder. 
Bu süreçte herhangi bir antiseptik 
solüsyon kullanmak yerine pedi 
sık değiştirilmeli, genital bölgeyi 
duru su ile yıkayarak temiz 

ve kuru tutulmalıdır. Bu süreç 
takip edilmeli ve dikkati çeken 
bir farklılık görüldüğü takdirde 
doktora başvurulmalıdır. 


Ayakta duş alınmalı 
Doğumu takip eden üçüncü 
günde, anne artık banyo 
yapılabilir. Lohusalık dönemi 
boyunca da ayakta duş 
alınmalıdır. Oturarak ve su dolu 
küvete girerek banyo yapmak 
enfeksiyon kapmaya neden 
olabilir. Sezaryen ile doğum 


yapan annelerse doğumun 

ikinci gününde banyo yapabilir 

ve banyo sırasında ameliyat 
bölgesini kapatmasına gerek 
yoktur. Banyo sonrası ise ameliyat 
bölgesi tahriş edilmeden temiz 

bir havlu ile tampon yapılarak 
kurulanmalıdır. Ancak 40 gün 
boyunca yapılacak banyo ayakta 
duş şeklinde olmalı, oturarak veya 
küvete girerek yapılmamalıdır. 


Bol sıvı tüketmeye 

devam edin 

Lohusalık döneminde 
kadınların özel bir diyet 
uygulanmasına gerek 

yoktur. Yeterli ve dengeli 
beslenmeye özen göstermeli, 
protein, karbonhidrat, sebze 
ve meyvelerin yeteri kadar 
tüketilmesi yeterli olacaktır. 
Ancak dikkat edilmesi 
gereken noktalardan birisi de 
gaz yapıcı besinlerden uzak 
durmak. Nasıl beslenildiği 
anne ve dolayısı ile bebek için 
çok önemlidir. Annenin kendisi 
ve bebeğinin kabızlığını 
önlenmek, süt üretimini 
artırmak için bol sıvı tüketmeli. 


Süt akışını 

kolaylaştırmak için... 
Doğumdan sonra süt yapımının 
başlamasına bağlı olarak 
göğüslerde ikinci ve yedinci 
günler arası şişlik ve gerginlik 
oluşacaktır. Bu his anne 
tarafından bir rahatsızlıkmış gibi 
algılanabilir. Telaşlanmayın, 

bu durum süt oluştuğunun 

bir belirtisidir. Bu şişlik ve 
gerginliğin meme iltihabına yol 
açmaması için bebek sık sık 
emzirilmelidir. Memelerin aşırı 
derecede sertleşmesi sonucu 
bebek memeyi tutamıyorsa 
veya tutmasına rağmen yeterli 
şekilde boşalma sağlanamıyorsa 
memelerdeki süt, elle veya 
pompa ile sıkılarak sağılmalı. Süt 
sağma işlemi öncesi, ılık nemli 
havluyla kompres yapılması 

ve yine ılık bir duş alınması 

süt kanallarının genişlemesini 
sağlar. Böylelikle süt akışı 
kolaylaştıracaktır. 


Lanolin maddesi içeren krem 
kallanabilirsini 

Emzirmeye başlamadan önce 

bir miktar anne sütü ile meme 


başını ıslatılabilir. Her emzirme 
sonrası temizleme gerektirmeyen, 
bebeğin emmesinde sakınca 
olmayan, sadece lanolin maddesi 
içeren bir krem sürülerek de 
meme başı çatlakları önlenebilir. 
Süt üretimi arttıkça ve meme 
ucundan süt akmaya başladıkça 
göğüs petleri kullanmak oldukça 
yararlı olacaktır. 


Bebeğin emmesini 
kolaylaştırmak için... 

En pratik yöntem, meme 

ucunu bebeğin emmesini 
kolaylaştırmak için dışarı 
çıkarmak amacıyla emzirme 
aralarında ve emzirmeden 

10 dakika kadar önce göğüs 
ucuna masaj yapmaktır. 

Eğer etkili olmuyorsa ucu 
çıkarmak için bebek mağazaları 
ve eczanelerde kolayca 
bulunabilecek özel aparatlar 
kullanılabilir. Başka bir çözüm 
yolu da meme ucu çıkana kadar 
bebeği silikon meme ucu ile 
emzirmektir. Bebek emdikçe 
birkaç gün içinde meme ucu 
kendiliğinden belirginleşecektir. 


Doğumdan 40 gün sonra 
anne cinsel hayatına 
dönebilir 

Lohusalık döneminde kadınlarda, 
özellikle de emzirirken salgılanan 
oksitosin hormonu nedeniyle 
annenin uykusunun gelmesi 
gayet normaldir. Annenin normal 
cinsel hayatına dönmesi için 

de ortalama 40 gün geçmelidir. 
Çünkü lohusalık döneminde 
rahim içi henüz eski haline 
dönmediğinden cinsel ilişki 
kesinlikle önerilmemektedir. 


aksatmayın 

Doğum yapmış olan her kadının 
lohusalık dönemi bittikten sonra 
doktoruna başvurup gebelik 
sonrası normal jinekolojik 
muayenesini olması çok 
önemlidir. Bu dönemde smear 
testi yapılabilir ve korunma 
yöntemleri hakkında bilgi 
alınması gerekir. Herhangi bir 
problem görülmediği takdirde 
jinekolojik muayene doktorun 
belirleyeceği aralıklarla 
tekrarlanmalıdır. 
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Melek Merve Şenkal 
Oğlu Mehmet Yaman I9aylık 


Mucizem doğduğunda 


yeniden aşık oldum 


Bebeğim olduktan sonra hayata karşı bakış açım çok değişti çünkü ortık sadece 
kendim değil, kendimden önce düşünmem gereken bir evladım vor, istemsiz 
korkularım vor, artık bütün düzen, plon, istekler onun için... 


şimle çalıştığım şirketin bir toplantısında tanıştık, meğer 
Çin aşkıyla aynı çatı altında çalışıyormuşuz... 
Hamileliğim planlı değildi çünkü henüz 10 aylık evliydik, 
bizim için erkendi ama o ay günüm 1 hafta gecikince 

en yakın arkadaşım Ceylan'ın ısrarlarıyla test yaptım 

yoktur diye diye... İki çizgi anında belirince bir çığlık ve 
ağlamayla telefona sarılıp eşime haber verdim her ne 

kadar beklenmeyen bir durum olsa da ikimiz de sevinçten 
ağlamıştık. Sonrası hastane serüvenleriyle devam etti... 


Güven veren doktorumu bulmak beni çok rahatlattı 
Hamilelik dönemim çok şükür güzel geçti, evde olup 
çalışmamam da rahat geçirmeme yardımcı oldu açıkçası. Ama 
hamileliğimde yaşadığım tek sıkıntı çok doktor değiştirmek 
oldu. Bana güven veren, normal doğumu destekleyen, 
istediğim her an ulaşabileceğim bir doktor arıyordum. Nihayet 
doğuma yakın sürede aradığım doktoru buldum ve gönül 
rahatlığıyla geri kalan zamanı onunla tamamladım. 


Doğumum suyumun yavaş yavaş gelmesiyle başlamıştı. 
Hemen doktorumu arayıp bilgi verdiğimde bizi hemen 
hastaneye çağırdı. Suni sancı desteğiyle de normal doğum 
olsun istedik fakat olmadı bu süreçte de suyum bittiği için 
mecburen sezeryan doğuma alındım. 


Bebeğimin ilk haftaları ne yazık ki zor geçti. Önce meme 
ememediğine üzülürken ardından sarılık olduğunu 
öğrendik. Bir süre kuvözde bırakmak zorunda kaldık. 
Hastaneden çıkardıktan sonra her şey yavaş yavaş yoluna 
girmeye başladı. Bazen sakin bazen kolikli zamanlarımız 
oldu. Eşim de bebeğimiz doğduğundan beri işten gelince 
oğlumuzla ilgilenip benim dinlenmemi sağlıyor, her zaman 
yanımda olduğunu bilmek eşsiz bir duygu, en büyük 
destekçim o. 


Sahi o yokken ne yapıyorduk acaba... 

Bebeğim olduktan sonra hayata karşı bakış açım çok 
değişti çünkü artık sadece kendim değil, kendimden önce 
düşünmem gereken bir evladım var, istemsiz korkularım 
var, artık bütün düzen, plan, istekler onun için. Annelik 
beni bol panikli bir insan haline getirdi, sahi o yokken ne 
yapıyorduk acaba? Mucizem doğduğunda yeniden aşık 
oldum, tarifi mümkün olmayan bir sevgi kısaca annelik 
delilik demek! 


Oğlumla birlikte vakit geçirmek ikimize de iyi geliyor, 
yeni söylediği ya da yaptığı bir şeyi ilk benim görmem 
beni mutlu ediyor eğer çalışsaydım yaptığı birçok ilkini 
kaçırdığıma çok üzülürdüm sanırım. Bu sebeple mümkün 
oldukça da uzun bir süre çalışmayı düşünmüyorum. 
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Aşkımız içimde 
beden bulmuştu 


BsraYılmaz, 
oğlu Sarp Gaylık 


Annelik çok büyük bir şey... Onunla birlikte sende tecrübe ediyorsun her şeyi ilkmiş 
gibi. O ilk kez bir meyveden tat aldığında sen de alışageldiğin o tadı sorguluyorsun. 
Çiçekleri kokluyorsun, daha çok çekiyorsun içine. Uzun zaman olmuş böyle 


koklamayalı. Ne güzelmiş meğer... 


amileliğimi eşimle aramızda konuşarak planlanmadık. 

Bazı anlarda en yakınınla kelimelere gerek duymazsın ya 

anlaşmak için, öyle bir andı. Arkadaşlarla kamp yapıyorduk 
ve tırmandığımız dağda bir çiftin yanından geçtik. Adam sırtında 
bebeğini taşıyordu. Dünyanın en tatlı görüntüsüydü o güzel âile. 
Oan Emre ile göz göze geldik ve birbirimize gülümsedik. İkimizde 
korunmayı bıraktık ve doğa ana bize o hafta hediye etti oğlumuzu. 


O an kendimi hiç olmadığım kadar önemli hissettim... 

Hamile olduğumu öğrendiğim an yaşadığım duygu yoğunluğunu 
anlatmamın ne kadar imkânsız olduğunu şu an fark ediyorum. Daha 
önce deneyimlemediğim bir coşku, heyecan, mutluluk, korku, tam 

bir duygu karmaşası. Aşkımız içimde beden bulmuştu. Artık gözle 
görülebilen, dokunulabilen, koklanabilen bir bedeni olacaktı aşkın. O 
an kendimi hiç olmadığım kadar önemli hissettim. 9 ay içimdeki küçük 
mucizenin yuvası olacaktım. 


Emre'nin mükemmel bir baba olacağından hiç kuşku duymadım. Bir 
canlının en büyük ihtiyacı sevdi dolu bir ailedir. Tüm ekonomik ve 
gelecek odaklı kaygılarımı bıraktım. Gelecekte bizi neyin beklediğini 
bilemeyiz ve bunun için kaygılanmak bugünün mutluluğunu ve 
huzurunu çalmaktır. 


Benim en güçlü ilacım pozitif bakış açımdı 

Hamileliğimi öğrendiğimde eşimle yurtdışında bir hayat kurmaya 
çalışıyorduk. Vatandaşlığımız yoktu ve bebeğimizin de doğduğunda 
vatandaşlığını alamayacağını öğrendiğimizde Türkiye'ye dönme 
kararı verdik. Bu 9 aylık süreç hayatımda çok önceden yapmam 
gereken bir detox dönemi oldu benim için. Hem bedensel, hem 
zihinsel bir temizliğe giriştim. 9 ay bebeğin sadece fiziksel değil 
psikolojik gelişimi de demektir. Öncelikle çevremde huzur bozan, 
keyif kaçıran, kötü enerjili insanlardan başladım temizliğe. İnsanlar 
bazen son derece bencil ve düşüncesizce savurabiliyor karanlık 
düşüncelerini. Sonra sıra sağlıklı beslenme, meditasyon, yoga gibi 
zihni ve bedeni arındıran, sağlıklı bir yaşam şekli benimsemeye 
kalıyor. Son güne kadar sıcak, soğuk, yağmurlu demedim yürüyüş 


yaptım, kedimi aldım kapandım odama, yaktım mumlanmı koydum 
ellerimi karıma, bebeğime yoğunlaştım. Sevdiği müzikleri keşfettim 
deneyerek. Kremimi, diş macunumu kendim yaptım. Olabildiğince 
doğal ve organik beslenmeye özen gösterdim. Hamileliğim süresince 
ve doğumda hiçbir problem yaşamadım. İnsanı öldüren negatif 
düşüncedir derler. 


Doğumu İzmir'de anne dostu Urla devlet hastanesinde yaptım. Bir 
takım endişe ve korkulanm vardı ve bunların üstesinden gelmemde 
hastanenin doğum öncesi anne adaylarına ve eşlerine verdikleri 
eğitim inanılmaz yardımcı oldu. Sancılar başladığında eşim kursta 
öğrendiği masaj tekniklerini uyguladı. Birlikte sabahladık, sancıların 
sıklaşmasını beklerken sevdiğimiz dizinin yeni sezon bölümlerini 
izledik, müzik dinledik, bebeğimiz hakkında konuştuk bol bol. Doğum 
esnasında da eşim yanımdaydı. Elimi hiç bırakmadı, duyduğum tek 
ses onun sesiydi. Doğumdan sonra bebeğimizi karımın üzerine 
koyduklarında yüzümde oluşan gülümseyişi asla unutamayacağını 
söyledi bana. Hayatımın en güzel anlarıydı. 


Her geçen gün onun gelişimini gözlemlemek inanılmaz bir deneyim. 
Gözüne ilk kez güneş ışığı değdiğinde, saçlarını rüzgâr kıpırdattığında, 
ilk kez gülümsediğinde, ilk meyvesini tattığında oradasınız. Gözünüzü 
ondan çekmek istemiyorsunuz. 


Şimdi daha çok yaşıyorum hayatı 

Anne olduktan sonra köşelerin törpüleniyor, yumuşuyorsun. Daha 
sabırlı, anlayışlı birine dönüşüyorsun. Empati kurmakta ustalaşıyorsun. 
Derdini anlatamayan minicik bir insan var karşında. Neden ağlıyor 
olabilir? Çok mu gürültülü ortam, belki insanların ilgisinden sıkıldı, 
yoksa sıcaktan mı bunaldı. 


Sabahları benim favori anlarım. Bazen uyanır muhabbete başlar, 
dünyanın en tatlı sesiyle. Bazen elleriyle yüzüme dokunur, burnumu 
sıkar, gözlerime sokmaya çalışır parmaklarını. Gözlerimi açtığında 
gözleri parlar, mutluluktan tepinmeye başlar. Boynundan, göbeğinden 
öptüğümde kıkırdar, gıdıklanır. Zaman hiç geçmesin isterim. 
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Saçlarınız yaz mevsiminde güneşin etkisiyle açılır ve oşırı sıcaklara 
bağlı nemden dolayı dipleri zarar görebilir. Bu da saçlarınızda kırıkların 
oluşması ve dökülmesine neden olur. Yaz mevsiminde saç bakımı 
hakkında önerilerimize kulak verin... 


aç, tüm kadınların 

güzelliğinin en önemli 

kaynaklarından biridir ve 
saç bakımının doğru yapılması 
çok önemlidir. Yaz aylarında 
saç bakımınızı ihmal ettiğinizde 
bu durumu sonbahar ve 
kış aylarında telafi etmek 
durumunda kalacaksınız. 
Saçlarınızı mevsim özelliklerine 
göre koruyarak dört mevsim 
ışıldayabilirsiniz. 
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Yaz ayları saçlarınızın en 

fazla yıprandığı zamandır. 
Deniz suyu, havuz ve güneş 
yıpratır. Saçta nem oranının 
azalması ile birlikte saç kurur 
ve cansız görünmeye başlar. 
Deniz ya da havuzdan çıktıktan 
sonra saçlarınızı mutlaka 
yıkamalısınız. Saçta kalan tuz 
ve klor saçlarınıza oldukça 
zarar verir. Özellikle saçınızda 
işlem varsa daha da fazla özen 
göstermelisiniz. Bu durumdan 
korunmanın en iyi yolu ise 


saçlarınız için düzenli olarak 
bakım ürünleri kullanmak. 


kuaförünüze uğramakta yarar 
var; saç uçlarındaki kırıkları ve 
rengi açılmış kısımları kestirin 
ve onarıcı şampuanla yıkayın. 
Saçlarınız için de UV filtreli 
ürünler kullanın 

Saçlarınızı güneş, tuz ve klor 
etkisinden korumak için UV 
filtreli koruyucu ürünleri 
kullanabilirsiniz. Deniz yada 
havuzdan çıktıktan sonra su 


altında saçlarınızdaki tuzu ve 
kloru temizleyin, yumuşak 
bir havluyla suyunu aldıktan 
sonra koruyucu ürününüzü 
yeniden uygulayın. Saçlarınızı 
korumak için şapka ya da 
bandana kullanmaya da 
özen gösterin. Tatildeyken 
saçlarınızın çok kuruduğunu 
hissediyorsanız besleyici 
maskenizi kullanabilirsiniz. 
Saç derinizdeki nem oranını 
korumak için düzenli sıvı 
tüketimini de ihmal etmeyin. 


Kârostase Aura Botanica 
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Tergan 


Pierre Cardin 
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Gizia Gate 


lidyana 


Trendyol 


Birkenstock 


Debenhams 


Derimod 
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Yazın en renkli ayı ağustos da 
çocuklarınızın neşeli ışıltısına eğlenceli 
ve rahat tekstil ürünleri de eşlik 

etmeye devom etsin... 


Koton Kids Lumberjack 
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Koton Baby 


New Balance 


Deichmann 


Debenhams 
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Bir bebeğinizin olacağı haberini 
aldıktan sonra aileniz için mutluluk 
en baştan bir kez daha anlam 
kazandı. Tüm hazırlıklar-hızla 
devam ederken sıra bebek odasını 
hazırlamaya geldi. Sevimli ve 

i “a kullanışlı mobilyalar, renkli duvar 
| kağıtları, eğlenceli tekstil ürünleri 
ve oyuncaklar... Miniğinizin odasını 

dekore ederken size yardımcı olacak 
detaylar yazımızda. 


v dekorasyonu ve 
mutlu bir aileden söz 
edeceksek akla ilk 
önce sevimli bir bebek 
ve onun odası geliyor. Bebek 
odaları özeldir; evin en güzel 
ve en cıvıl cıvıl odasıdır. Biricik 
bebeğinizin odasını hazırlarken 
duvar renginden aksesuarına 
kadar her alanını özenle ve 
büyük bir keyifle seçersiniz. Siz 
de henüz bebeğinizin odasını 
nasıl dekore edeceğinize karar 
vermediyseniz bu yazımız size 
pek çok konuda karar vermenize 
yardımcı olacak. 


İlk aşama duvar rengi seçimi 
Bebeğinizin odasını 
yerleştirmeden önce ilk 

aşamayı duvar rengi seçimi 

ile tamamlayabilirsiniz. Klasik 
tercihlerden olan pembe ve 
mavinin yerine farklı bir renk 
seçmek isterseniz lila ve yeşilin 
açık tonlarını tercih edebilirsiniz. 
Açık tonlarda boyanmış duvarlar, 
bebeğinize sakinlik ve huzur 
sağlayacaktır. Renk seçiminizi 
tamamlayamadıysanız, ana 
Tengin üzerine seçtiğiniz 

diğer favori renginizle 

çizim yapabilirsiniz. Resim 
yeteneğinize güvenmiyorsanız 
hazır şablonlardan yardım alarak 
baskı yapabilirsiniz. 


Mobilyaları 
yerleştirirken... 

Temel bir yerleşim düzeni 
hesaplamak için öncelikle 
miniğinizin yatağı yada 
beşiği için uygun yeri 
belirlemekle başlıyor. Yatağı 
cam kenarı yerine duvarda 
ya da orta alanda yer almalı. 
Yatağını yerleştirdikten sonra 
odada kalan alanın ölçülerini 
alarak bu ölçülere uygun 
ürünleri tercih etmelisiniz 
Mobilyaları sonraki yollarda 
da rahatlıkla kullanabilmek 
için modüler mobilyaları 
tercih edebilirsiniz. İşlevsel 
mobilyalar sayesinde 
bebeğiniz büyüdüğünde 

de eşyalarını kullanmaya 
devam edebilirsiniz. Mobilya 
seçimini odanın büyüklüğüne 
göre yapmalısınız. Odanın 
çok kalabalık görünmesine 
ya da çok boş kalmasına 
neden olmayacak tasarımları 
kullanabilirsiniz. 

Bebeğinizin odası için 
seçeceğiniz tüm ürünler 
antialerjik yapıda olmalılar 
Bebek odası dekorasyonunda 
önem verilmesi gereken 
eşyalardan biri de halı. 
Seçilecek halı solunum 
yollarına uygun ipliklerden 
üretilmiş olmalı. 
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ANNEMİN YEMEĞİ GİBİ 


Hafif lezzetler 


Sıcak günlerin tavan yaptığı bU ayda tam da 
yoz mutfağına layık, hem hafif hem sağlıklı 
hem de pratik tarifleri sizlerle buluşturuyoruz. 


Karpuz pizza 


Pizza denildiğinde aklınıza hemen hamur taban, erimiş 
peynir geliyorsa size bir alternatifimiz var; karpuz pizza! 
Karpuzu orta kısmından halka şeklinde dilimleyin, üzerine 
beyaz peynir ufalayın, sevdiğiniz baharatları serpin işte 
şipşak karpuz pizzanız hazır... 


Malzemeler 

w 7 büyük boy karpuz, 

w 200 gr beyaz peynir, 

(ya da zevkinize göre farklı bir peynir çeşidi) 
w Birkaç yaprak taze nane, 

w Birkaç dal taze kekik. 


Bütün karpuzunuzu kesmeden önce iyice yıkayıp, kurulayın. 
Keskin bir bıçak yardımıyla orta kısmında yuvarlak ve kalın bir 
dilim çıkartın. Servis tabağına aldığınız yuvarlak dilimi, eşit 8 
parçaya bölün. Bu işlemi yaparken bir pizza dilimleyici hayli 
işinize yarayacaktır. Her bir dilim üzerine seçtiğiniz peynirden 
ufalayın. Ayıklamış olduğunuz taze kekik ve nane yapraklarını 
da üzerine serpiştirin. İsteğinize göre peynirin üzerine taze 
baharat eklemek yerine dondurulmuş ahududu, böğürtlen 
ekleyebilirsiniz. 
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Frittata 


Sofranızda bir İtalyan lezzetine yer açmak ister misiniz? 
Yaz sebzeleri ve çırpılmış yumurta ile kolaylıkla nefis bir 
öğün hazırlayabilirsiniz. 


Malzemeler 

w 4 yumurta, 

w 71 küçük boy patates, 

w 7 orta boy kuru soğan, 

w 8 kültür mantarı, 

w 200 gram kültür mantarı, 


w 200 gram ıspanak, 

w 4 kurutulmuş domates, 
w 8 cherry domates, 

w Bir tutam maydanoz, 
Sıvıyağ, 

w Tuz ve karabiber. 


Puf puf kabaracak nefis İtalyan omletini hazırlamak için 
öncelikle soğanı piyazlık doğrayın. Patatesleri ufak küpler 
halinde kesin. Maydanoz yapraklarını ince ince kıyın. 
Kurutulmuş domates ve mantarı ince şeritler halinde 
dilimleyin. Ispanakları da parçalara ayırın. 

Yüksek kenarlı ve fırına girebilecek yapıdaki tavada sıvı yağı 
kızdırın. Doğramış olduğunuz kuru soğan ve patatesleri 
renkleri dönmeye başlayana kadar yüksek ateşte soteleyin. 
Kurutulmuş domates ve mantarları da kattıktan sonra2 
dakika daha birlikte soteleyin. 

Bütün haldeki domatesleri ve ıspanakları da karışıma 

ilave edin. Yumurtaları ayrı bir kapta tuz, karabiber ve 
maydanozu da ekleyerek iyice çırpın. Bu sırada fırınınızı 
180-200 derece aralığında ısıtın. Yumurtalı karışımı 
sotelenmiş sebzelerin üzerine eşit dağılacak şekilde dökün. 
Bu noktada cherry domateslerin yukarda kalmasına dikkat 
edin. 

Hazırladığınız omleti ısıtmaya başladığınız fırına alın ve beş 
dakika gibi kısa bir süre puf gibi kabarana kadar pişmesini 
sağlayın. 


Terbiyeli sebze 
çorbası 


Her mevsim koşuluna uyum sağlayan sebze çorbası yaz 
aylarının da kurtarıcısı... 


Malzemeler 

w 7 tane kuru soğan, 

w 7 tane kabak, 

w 2 tane havuç, 

w Ter tane sarı ve kırmızı dolmalık biber, 
w Tlitre sıcak tavuk suyu, 
« Sıvı yağ, tuz ve karabiber. 
Terbiyesi için 

w 71 yumurta sarısı, 

w 2 yemek kaşığı un, 

w 3 yemek kaşığı yoğurt, 
w T su bardağı su. 


Kuru soğanı küçük küçük doğrayın. Kabuğunu soyduğunuz 
havucu ve renkli biberleri de soğanı doğradığınız şekilde 
doğrayın. Kabağın kabuklarını soymadan kenar kısımlarını 
kesin, küp küp doğrayın, ortada kalan çekirdekli iç kısmını 
kullanmayın. 

Sebzeleri doğrama işlemi bittikten sonra sıvı yağı tencerede 
kızdırın, ilk olarak soğanları hafif rengi değişinceye kadar 
soteleyin. Sırasıyla havuç, kabak ve renkli dolmalık biberleri 
ekleyin. Tüm sebzeleri beş dakika kadar kavurun. 

Sıcak tavuk suyunu da tencereye dökün. Tuz ve karabiberi 
ekleyin, 5 dakika kadar daha kaynatın. Çorbanız kaynarken 
ayrı bir kapta terbiyesini de hazırlayabilirsiniz. Tüm terbiye 
malzemelerini bir kapta çırpıcı yardımıyla iyice karıştırın. 
Kaynamakta olan çorbadan alacağınız bir kepçe tavuk 
suyunu terbiye karışımına yavaşça eklerken yumurtanın 
kesilmemesi için hızlıca karıştırın. Tüm terbiyeyi yavaşça 
ilave ederek çorba tenceresine aktarın. Ardından on dakika 
kadar daha kaynatın. 
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Nadia Fink - Pitu Saâ 
Notabene 


Frida Kahlo hayatından aşk, acı ve sanat 
eksik olmamış bir ressam. 

Peki, neden bir çocuk kitabı olarak çıkıyor 
karşımıza? Çünkü prensesler gibi el bebek 
gül bebek büyümemiş. Her yaşta mücadele 
etmiş ve kazanmış. Sadece kendisi için 
değil, başka insanlar için, dünyanın iyiliği 
için savaşmış. 

Notabene Yayınları Antiprenses serisini 
anlatılmayı hak eden hikâyeleri anlatmak 
için hazırlamış. Çocuklar tarihteki büyük 
kadınların hikâyelerini okuyarak büyüsün 
diye. 

Kitapta Frida Kahlo'nun hayatı 
illüstrasyonlar ve gerçek resimlerle 
anlatılmış. Hatta tabloları da çocuklar için 
tanıtılmış. 

Mücadele ruhu garantili. 

5 yaş ve üstü okurlarımız için. 
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Owen Dawey 
Bir Kitap Yolla 


Yapayalnız bir sokak köpeğiydi Laika. Çok 
özel görevi için hazırlandı ve roketine bindi. 
Uzaya gitmeye hazırdı. 

Laika, 3 Kasım 1957'de Sputnik 2 roketiyle 
uzaya fırlatıldığında Dünya'nın yörüngesi 
etrafında dönen ilk hayvan oldu. 

Laika, yıldızlara yaklaşırken, herkesin 
tanıdığı bir köpek olmuştu. Ne yazık ki işler 
planlanan gibi olmamıştı. 

Peki, ne olmuştu Laika'ya? Hiç kimse 
bilmiyordu ama kitabımızın yazarı inanmak 
istediği sonu yazmıştı. 

Laika artık çok mutluydu ve yalnız değildi. 
Mutluluk garantili. 

4 yaş ve üstü okurlarımız için. 
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Coraline Saudo - 
Kris Di Giacomo 
Uçanbalık 


Babam Uyumak Bilmiyor kitabıyla 
tanıdığımız Coraline Saudo ve Kris Di 
Giacomo'dan yeni bir kitap, Babam Yerinde 
Durmuyor. 

Yine komik mi komik bir hikâye, yine tatlış 
mı tatlış çizimler... Çok nazik, hatta sevecen 
bir baba her pazar sabahı tantana çıkarırsa 
ne olur? 

Hayvanat bahçesinde gorillere dil çıkaran, 
penguenleri taklit eden, kaplumbağaları 
korkutan ve dondurma için kendini yerlere 
atan bir baba. Tüm olayları büyük bir 

sabır ve sakinlikle karşılayan bir çocuk. 
Hikayenin iki müthiş kahramanı. 

Rollerin değişmiş olması çocuğunuzu hem 
çok eğlendirecek, hem de bilişsel gelişimini 
destekleyecektir. 

Empati garantili. 

3 yaş ve üstü okurlarımız için. 


Esneme Kitabı 


Marco Viale 
Mavibulut 


Her çocuğun uyku düzeni farklıdır, 
dolayısıyla uyku ritüelleri de farklı olabilir. 
Ama uyumadan önce okunacak sevimli bir 
hikâye, keyifle uykuya dalmak için güzel 
bir araçtır. Farklı bir konuda kitap okumak 
yerine, uyku konusunda bir kitap okuyup 
uykuya odaklanmasını hızlandırabilirsiniz. 
Uyku ritüeli için hazır mısınız? 

Güzel bir banyo, sevimli pijamalar, loş ışık, 
hafif bir müzik ve bir uyku kitabı. Esneme 
Kitabı tam da bu ritüelin parçası olabilecek 
nitelikte. 

Esneme garantili. 

3 yaş ve üstü okurlarımız için. 


İnanılmaz Hayvan 
Macerası 


Brendan Kearney 
Hep Kitap 


Dünyanın dört bir tarafındaki hayvanları 
bulmak ister misiniz? 

Dünyanın 21 farklı noktasında yaşayan, pek 
de bilinmeyen hayvanlarla tanışmak çok 
güzel. 

Birbirinden ilginç hayvanları ve doğal 
ortamlarını keşfetmek için inanılmaz bir 
kitap 

Bu kitap sadece çocuklara değil aynı 
zamanda onlarla kaliteli vakit geçirmek 
isteyen yetişkinlere de hitap ediyor. 
Oyunla kitabın iç içe geçtiği, dikkat ve 
görsel hafıza geliştirici bir aktivite kitabı 
Inanılmaz Hayvan Macerası. 

Merak garantili. 

5 yaş ve üstü okurlarımız için. 


Uyan Walter 


Pieter Gaudesaboos - 
Lorraine Francis 
Redhouse Kidz 


Uyumayan çocuklardan hep dertleriniz ya, 
peki her yerde uyuyan ve uyanmayan bir 
çocuğunuz olsa ne yapardınız. 
Hikâyedeki kahramanımız Walter hep 
uyuyor. Onu kim uyandırabilir? Azgın bir 
aslan mi? Bir gıdıklama robotu mu? 

75 kişilik bir orkestra mı? Korkunç 
örümcekleri olan bir kadın mı? 

Peki ama neden uyanmıyor Walter? 
Okurken küçükken yaz tatillerinde ne 
kadar sıkıldığımı ve öğlenleri saatlerce 
uyuduğumu hatırladım. Walter'la 
sorunumuz aynıydı. 

Okul yoktu ve çevremizde de 
oynayabileceğim bir arkadaşım yoktu. 
Bir çocuğun en çok neye ihtiyacı vardır? 
Tabii ki bir oyun arkadaşına. 

Çocuklar arkadaşsız kalmasın diye... 
Şefkat garantili. 

3 yaş ve üstü okurlarımız için. 
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ULOPTUMBI 


yle Sakin bir köyde yaşayan 
küçük kız Felicie Milliner'in 
en büyük hayali bir balerin 
olabilmektir. Bunun tek 
yolunun köyden çıkmak 
olduğunu bilen küçük kız, 
kırsal Brittany'i terk ederek 
Paris'e kaçar. Bir yanlışlık 
sonucu farklı birisiyle 
karıştırınca hayallerinin 
yolu açılır. Felicie bu 
karışıklık sayesinde Büyük 


Çılgın Hırsız, Çılgın Hırsız Il 
ve Minyonlar'ı yaratan ekip, 
Gru, Lucy ve sevimli kızları 
Margo Edith ve Agnes ile 
Minyonlar'ın maceralarını 
devam ettirmek üzere geri 
dönüyor. Serinin devam 
halkası niteliğindeki filmde 
eğlence tam gaz devam 


ediyor. Opera binasının öğrenci 
Vizyon tarihi: kontenjanına girmeyi 
25 Ağustos 2017 başarır. Peki, küçük kız 


kimse durumunu anlamadan 
hayallerine kavuşabilecek 
midir? 

Vizyon tarihi: 4 Ağustos 2017 


Atölyedeyiz 


İstanbul Modem'de 7-12 yaş 
çocukları hem eğlenceli hem 

de öğretici bir atölye bekliyor: 
Çamurdan Heykeller... Bu atölye 
çocukların doğal bir malzemeyle 
çalışarak, hayal dünyalarını 
geliştirmelerini sağlıyor. İstanbul 
Modern'in “Sanatçı ve Zamanı" 
koleksiyon sergisinde yer alan 
bazı otoportre çalışmalarından 
ilham alan çocuklar, kendi 
hikayelerinden yola çıkıyor. 
Alışkanlıklarını, korkularını yani 
kendilerine dair özgünlüklerini, 
çamura form vererek 
somutlaştırıyor. Atölyeler 3, 10, 
17,24 Ağustos tarihlerinde. 
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NOT EASY BELNG MEH 


E-posta ve mobil 
mesajlaşmalarda düzenli 
olarak kullandığımız ifadelere 
emoji deniliyor. Gizemli bir 
dijital kötü adam, © simgesini 
çaldığında tüm elektronik 
yazışmaları durdurur, emojiler 
ise sistemi onarmak için 
korkutucu ve tehlikeli bir 
maceraya girişirler. İnternet 
tüm sırlarını emojilere 
açarken, hem emojilere hem 
de onları izleyen çocuklara 
heyecanlı anlar yaşatacak 
Vizyon tarihi: 

11 Ağustos 2017 


Tiyatrodayız 


Türkiye'nin ilk milli çizgi film kahramanı Pepee; çocukların gelişimine katkı sağlarken aynı 
zamanda şarkılarla, türkülerle de eğlendiriyor. Çocukların yanı sıra yetişkinlerin de dünyasının 
sevgi dolu bir parçası haline gelen Pepee; şarkılı, türkülü ve eğlenceli oyunlarıyla çocuklara ve 
çocukluğunu özleyenlere unutulmaz bir gösteri sunuyor. Farklı illerde de sahnelenecek olan 
turnenin ilk ayağı 12 Ağustos İzmir Seferihisar Sığacık Kaleiçi'nde. 


KidzMondo'da 
yaz boyunca 
düzenlenen 
KidzMondo 
Yaz Kampı'nda 
birbirinden 
farklı temalar uygulanıyor. Bunlardan birisi de sadece okul 
öncesi çocuklarına özel olarak hazırlanan KidzMondo Minik 
Sanatçılar Kampı. Bu kampta minik kampçılar güzel sanatlar 


eğitiminde öncelikle renklerin dünyasında yolculuğa çıkacak, 


ardından ışığın ve gölgenin oluşumunu keşfedecek ve daha 
sonra kendileri için seçtikleri natürmorttan portreye farklı 
modelleri boyutlandırmayı öğrenip, ortaya bir sanat eseri 
çıkaracaklar. 


0000000000000 0000000000000000000 


Müzikaldeyiz 


Yüz dönüm ormanında 
Win, Rex,Tiggy ve eşek 
Eeyo birlikte mutlu yaşarlar. 
Bir sabah Win'in bal 
kavanozunun kaybolmasını 
öğrenmeleriyle hayvanat 
bahçesinde eğlenceli 
serüven başlar. Tüm 
arkadaşlar Win'in kayıp 
bal kavanozunun peşine 
düşerler. Tiggy'nin ise derdi 
bal kavanozunu bularak 
hayvanat bahçesinin 
kahramanı olmaktır. Bu 
serüvene kedi, arı ve aslan 
da katılır. Tiggy bir araştırma 
başlatır, daha sonra bu 
araştırmaya aslan da katılır 
ve tüm hayvanlar birleşerek 
bir plan yaparlar. Serüven 
tüm hızıyla devam eder. 
Farklı illerde sahnelenecek 
olan müzikalin ilk gösterimi 
1 Ağustos Marmaris Amfi 
Tiyatro'da 


Türkiye Üstün Zekâlı 
ve Dâhi Çocuklar 
Eğitim Vakfı 
(TÜZDEV), 10-14 

yaş grubu çocuklar 
için İstanbul'da yaz 
kampı düzenliyor. 
21-25 Ağustos 

tarihleri arasında 
gerçekleşecek kampta, 
çocuklar eğlenceli bir kamp deneyiminin yanı sıra, 
ahşaptan havacılığa 10 farklı atölye ile tüm gün uygulamalı 
eğitim fırsatı bulacaklar. Düzenlenecek atölyeler arasında 
Ahşap, Zeka-Akıl Oyunları/Kağıt oyunları, Oyun ve Fiziksel 
Etkinlikler, Astronomi, Havacılık ve Roket, Eğlenceli Bilim/ 
Botanik/Doğayı Keşfediyorum, Oryantiring/ Liderlik, 
Değerler, Robotik ve Yaratıcılık bulunuyor. Ayrıntılı bilgiyi 
iletisim€&tuzdev.org adresi üzerinden edinebilirsiniz. 


0600000000000 0000000000000000006 


BABY&YOU Ağustos 2017 45 


En yeniler 


Güneşten Pure 
Beauty ile 
korunun 


Sadece Watsons mağazalarında 
bulabileceğiniz Pure Beauty Pomegranate 
Urban Shield Güneş Jeli, hafif yapısıyla 
kolayca uygulanıyor, GKF 50 PAH 
özelliği ile UVA ışınlarına karşı üstün koruma 
sağlıyor. İçeriğindeki nar özleri ve yaşlanma 
karşıtı formülü sayesinde, bu yaz hem bronz 
hem de bakımlı bir cilde sahip olmanıza 
yardımcı oluyor. 


ent İtcaim 


Fresh'n Soft'tan 
yeni bebek serisi 


Fresh'n Soft, yenidoğan havlusu ile annelerin 
yenidoğan bebeklerinin temizliğini gönül 
rahatlığıyla yapmasını sağlıyor. Seride; 

yeni doğan havlusu, pişik önleyici havlu ve 
bebek havlusu yer alıyor. Dermatolojik ve 
mikrobiyolojik olarak test edilip onaylanan 
seride; paraben, alkol, boya maddesi ve 
alerjen bulunmuyor. 
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Yazın doğallığı 
LAV sunumları ile 
sofralarda! 


Yaza özel tema ve renklerle yaratıcılığınızı 
sergileyebileceğiniz sunumlar, LAV'ın LAL 
serisinin yalın çizgileriyle adeta görsel bir 
şölene dönüşüyor. 


Ultra emici, 
yumuşak, kuru 
“Bebe D'or Ultra 
Göğüs Pedi” 


Bebe D'or Ultra Göğüs Pedi ultra yumuşak, 
ultra emici ve ultra sızıntı önleyici özellikleriyle 
dikkat çekiyor. Yoğun süt akışlarında sızıntıları 
emerek göğüs uçlarını tahrişten koruyor ve 
giysilerin lekelenmelerini önlüyor. 


Avene'den hassas 
ciltler için güneş 
yağı 

Avene Huile Solaire (5 
yaşlanmaya karşı i 
koruyor. 


SPF 30 (Güneşten 
Koruma Vücut Yağı), 
hassas ciltler için 
yüksek koruma 
faktörlü vücut 
yağı; UVA ve UVB 
ışınlarına karşı geniş 
spektrumlu koruma 
sağlarken, yağ 
formülü sayesinde 
cildi nemlendirerek 
zamansız 
Samsonite ile 
Donald Duck 
serüveni başlıyor! 
Samsonite'ın bünyesindeki dünya devi 
markalardan biri olan American Tourister”, 
çok sevilen çizgi film karakterlerinden biri 
olan 'Donald Duck'dan' ilham aldığı yeni 
koleksiyonunu çocuklarla buluşturuyor. 
Donald Duck temalı modeller, seyahatlerinde 
konfordan vazgeçmeyen, dinamik ve modern 
seyahatseverlere hesaplı bir alternatif 
sunuyor. 


Amazonian 
Saviour Çok 
Amaçlı Balsam 


Tamamen doğal kaynaklı 9 içeriğin 
birleşimiyle üretilen The Body Shop 
Amazonian Saviour Balsam, kuru ciltleri 
canlandırıp besliyor, cilt lekelerinin 
azalmasına yardımcı oluyor, dövmelerin 
renklerini daha canlı tutmayı sağlıyor, 
dudakları nemlendiriyor hatta yeni 
ayakkabılar yüzünden su toplayan ve spor 
yapanların ayaklarındaki yaralara iyi geliyor. 


? 


Koton Sup 
Strech Jean bir 
beden inceltiyor 


Koton'un yaz koleksiyonu içinde yer 

alan Super Strech Jean, vücudu sararak 
toparlayan yapısı sayesinde bir beden ince 
gösteriyor. Aynı zamanda hareket kolaylığı 
sağlayan ve kadınları hayal ettiği görünüme 
kavuşturan Koton Super Strech Jean, 12 


farklı renk seçeneği ile Koton mağazalarında. 
000000000000000000000000 


tropikal esinti 


Tropikal yaşamın huzur veren doğasını tasarımlarına 
taşıyan Karaca Home, palmiye yapraklı, egzotik 
çiçek ve bitki desenlerini tasarımlarıyla buluşturuyor. 


Karaca Home'dan 


Neon renklerin ön plana çıktığı koleksiyonda, 
nevresim, pike ve yastık kılıfı alternatiflerine 


birbirinden özel aksesuar seçenekleri eşlik ediyor. 


ge 


Alaçatı ruhu ; 


Alfemöile gvinizde 


Alfem'nun Alaçatı terhali © 
oturma grubu, yemek odası, 
yaşam ünitesi ve yatak odâ i 


yesin 


takımları samimi, rahat ve 
sahibi bir evhayal edehleri. 
Alaçatırruhuna ortak ediyor. 


Buzdolabınızın 
yeni tatlısı 
Pastamia! 


ETİ Pastamia, kat kat yapısı, bol kreması 

ve şık görüntüsüyle girdiği buzdolabını 
renklendiriyor. Her katında bol süt ve baldan 
gelen lezzet, üzerindeki enfes çikolata 
sosuyla birleşerek akşam yemeği sonrası 
ailece tatlı keyfi yaşatıyor. 


Huggies tatilinizi 
kolaylaştırıyor 


Türkiye'nin ilk mayo bezi Huggies Little 
Swimmers, hem bebeklerin hem de 
ebeveynlerin en büyük yardımcısı, Huggies 
Little Swimmers, pratik kullanımı, bebeklerin 
suda özgürce hareket edebilmelerini 
sağlayan tasarımı ve suda şişme yapmayan 
özelliğiyle tatil boyunca bebekli ailelerin 
hayatını kolaylaştırıyor. 


Photoderm Bronz 
Brume Dry Oil ile 
sağlıklı bronzluk 


Photoderm Bronz 

Brume Dry Oil SPF 30, 
güçlü filtre sistemi ve 
benzersiz hücresel koruma 
özelliğiyle, hücre DNASını 
korurken aynı zamanda 
bronzlaşma mekanizmasını 
hızlandırarak sağlıklı 
bronzluk sağlıyor. 
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Sağlıklı bir yaşam için 
gerekli olan güneş ışığına > 
aşırı miktarda ve uygun « 

li 4 
olmayan bin lil 
maruz kalındığında öd 
birçok tehlikeli sonuçla a . 


karşılaşılabiliyor. Minik 
bebeğinizin ileriki 
dönemlerinde göz 
sorunlarıyla karşılaşmasını 
önlemek için onu 
ultraviyole ışınlardan 
korumalısınız. Onun için 4 
tercih edeceğiniz güneş . 
gözlüğünün cam kalitesi . 
yüksek ve kırılmaya karşı 
dirençli bir madde olan 
polikarbonattan yapılmış 
«e» olmalı. Çerçeveside 
. yüzünü tamamen sarmalı. 


Modem anne ve babalar 
bizi instagram'dan 
takip edin 


BABY&YOU SOSYAL MEDYADA! 


Instagram'dan ©babyandyoutr 
adresinden bizi takip edebilir, 
yeni konularımızdan, röportajlarımızdan, 
beslenme tüyolarımızdan faydalanabilirsiniz. 


Y Buz 
Y Büzme 
DAY 


m SC N SENSITIVE & FULL SPECIRUM 


İİASSAS CİLTLERE Öğ, Tİ 
GOK SSS UN KO ORUMASI 


Sizin ve çocuğunuz için çok hassas ve çok yüksek koruma alışır iki güneşi BN SPF504) 


